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 Abstrakt 
Tato bakalářská práce na téma „Monitorování zájmu žáků 2. stupně o sport a pohybové 
aktivity na Svratecku“ obsahuje v teoretické části vysvětlení pojmů monitorování, 
pohybová aktivita či přístroj krokoměr, a detailně popisuje analyzovanou lokaci 
Svratecka. Provedený výzkum zahrnuje 20 školáků pocházejících ze Svratky a Herálce, 
z nichž každý na týden obdržel zapůjčený krokoměr sloužící k vyhodnocení jejich 
pohybové aktivity. Pro zajištění dostatečného množství dat o pohybové aktivitě žáků 
byly využity také osobnostní ankety. Výstup práce spočívá v doporučení ke zkvalitnění 
či rozšíření tělesné výchovy ZŠ či případném návrhu sportovních kroužků s pohybovou 
činností, které se nenachází v blízkém okolí, a v posouzení pohybové aktivity 
respondentů. Jedním z vedlejších výstupů práce je také zjišťování civilizačních chorob 
u vybraného souboru žáků. 
Abstract 
This bachelor’s thesis based on „Monitoring of Interest in Physical Activity among 2nd 
Grade Pupils in Svratka Region“ contains in the theoretical part explanation of the terms 
of monitoring, physical activity and pedometer and describes in detail analysed location 
of Svratecko. The research includes 20 schoolchildren from Svratka and Herálec, each 
of them received a pedometer for a week for evaluating their physical activity. 
To ensure the sufficient amount of data on physical activity pupils were also used short 
anonymous questionnaires. The final output of this work consists of the evaluation 
of the respondents' physical activity and recommendations for improvement 
or expansion of physical education in elementary school or proposal of sports clubs with 
physical activities that aren’t in the vicinity. One of the secondary outputs of the work 
is also the survey of lifestyle diseases in the selected assemblage of pupils. 
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ÚVOD 
Žijeme v hektickém 21. století, v němž vědecké, technické, lékařské a další vynálezy 
všeho druhu usnadňují náš život, ale často také mění zaběhnutý životní styl a letité 
zvyky. Proto mě napadá otázka, jak pohyb a sportovní aktivity mohou ovlivnit školní 
i mimoškolní zájmy současné mladé generace v tak rozporuplné a hektické době? 
Odedávna působí pohybové aktivity blahodárně nejen na naše zdraví, fyzickou 
a psychickou kondici, ale i na optimistický pohled na život a lidskou dlouhověkost. 
Vždyť pohyb je přirozenou aktivitou každého živého organismu, a proto by sport 
a tělesná výchova měly být nedílnou součástí života lidské populace. Důsledná výchova 
dětí a mládeže vedoucí k jejich duševnímu a tělesnému rozvoji je úkolem nejen 
pedagogů, ale zejména rodičů a celé společnosti, jelikož vytvoření kladného vztahu 
ke sportu, cvičení a pohybu již od raného věku je klíčem ke zdravému životnímu stylu 
každého z nás.  
Školský systém se v současnosti v České republice zaměřuje na rozvoj tělesné zdatnosti 
žáků nejen v hodinách povinné tělesné výchovy, ale také v rámci různých 
mimoškolních sportovních aktivit, jejichž hlavní úkol lze spatřit v pořádání zábavných 
a motivujících soutěží a závodů. 
Nedostatek pohybové aktivity se však začíná projevovat již v předškolním věku 
a mnohdy přetrvává přes základní a střední školu až do dospělosti. Právě ve věku, kdy 
se dítě nachází na 2. stupni základní školy, lze pozorovat snížený zájem o pohybové 
aktivity. Tuto situaci mohou způsobovat různé okolnosti: 
 rostoucí trend využívání počítačů, tabletů a obecně internetu 
 nezájem dětí o pohyb 
 pracovní vytížení rodičů a jejich lhostejnost ke sportovnímu rozvoji dítěte 
 špatná finanční situace v rodině 
 chybějící sportovní příklad či vzor 
 sociální vyloučení některých skupin obyvatel 
Co mě dále vedlo k výběru tohoto tématu bakalářské práce je skutečnost, že při pohledu 
na budoucí vědce, lékaře, ekonomy či studenty dalších profesí, dnes navštěvující 
základní školy, můžeme pozorovat spoustu obézních dětí. Proto jsem se rozhodla zjistit, 
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kde se nachází příčina této lidské degenerace, zda spočívá v přístupu rodičů, dědičnosti 
genů, nedostatečném školním pohybovém rozvoji nebo nedostatku sportovních zařízení 
v místě bydliště. 
Úvod teoretické části práce je proto zaměřen na definování základních pojmů spojených 
s touto problematikou, vymezuje pojem pohybová aktivita, životní styl, tělesná výchova 
a obezita. V závěru teoretické části je rovněž popsán krokoměr, o němž se zmiňuji 
i v dalších kapitolách této práce. 
Druhá část bakalářské práce se zabývá výzkumem pohybových aktivit dětí 6. – 9. 
ročníků základních škol ve vybraném regionu. Odpovědi jednotlivých žáků ZŠ Svratka 
a Herálec jsou vyhodnoceny a graficky znázorněny pomocí vhodných diagramů. 
Navazující kapitola zahrnuje rovněž představení zpracovaných výsledků vyplývajících 
z monitoringu a vyplněných osobnostních anket. Díky pedometrům, na týden 
zapůjčeným dvaceti náhodným žákům, dochází také k vyhodnocení pohybové aktivity 
dětí v analyzovaných obcích. 
V rámci poslední kapitoly jsou poté prezentovány návrhy na zkvalitnění pohybové 
aktivity pro podporu zdravého životního stylu, které vycházejí z dotazníků, výsledných 
hodnot zapůjčených krokoměrů a dalších poznatků autora nashromážděných během 
provádění ankety. 
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1 CÍLE PRÁCE A METODIKA ZPRACOVÁNÍ 
Hlavním cílem mé bakalářské práce je navrhnout prostředky vedoucí ke zlepšení 
organizovaných pohybových aktivit žáků 2. stupně vybraných základních škol 
na základě jejich zjištěné pohybové aktivity. Její vyčíslení bude probíhat pomocí 
zhodnocení osobnostní ankety a výsledků pocházejících z pedometrů1, postupně 
propůjčených dvaceti náhodně vybraným žákům, kteří jejich prostřednictvím každý den 
zaznamenávali svoji pohybovou aktivitu.  
1.1 Dílčí cíle práce 
Ke splnění primárního cíle bakalářské práce jsem si proto stanovila výzkumnou otázku: 
Jak lze ovlivnit postoj žáků 2. stupně ZŠ k vykonávání sportovních a pohybových 
aktivit? 
Výzkumnou metodu vedoucí ke zjištěným skutečnostem bude představovat zmíněná 
anketa (viz příloha 1) obsahující 11 uzavřených, 6 otevřených a 4 doplňující otázky. 
Pro vypracování této studie byly stanoveny následující úkoly: 
1. Prostudovat literaturu týkající se dané problematiky 
2. Oslovit vybrané základní školy a požádat je o spolupráci 
3. Sestavit řízený rozhovor pro žáky na Svratecku 
4. Vyhodnotit získané výsledky 
5. Monitorovat denní počet kroků pomocí pedometru v průběhu jednoho týdne 
6. Vyhodnotit získané výsledky a navrhnout organizované sportovní činnosti 
7. Sestavit závěry ze získaných výsledků 
1.2 Použitá metodika 
Základní technika sběru dat zahrnuje standardizovaný rozhovor a osobnostní anketu, 
přičemž jediným rozdílem mezi těmito dvěma metodami je způsob kladení otázek. 
                                                 
1 Pedometr = krokoměr 
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U rozhovoru se jedná o verbální formu, u dotazníku o písemnou. Dotazníky můžeme 
rozdělit na uzavřené, polouzavřené a volné. V této práci jsem zvolila uzavřené otázky, 
na které lze odpovědět možnostmi a) ano, b) spíše ano, c) ne, d) spíše ne (Kozel, 2006). 
Metoda dotazníková 
Kozel (2006, s. 159) popisuje dotazník či anketu jako „výběr respondentů často 
probíhající jako samosběr. O svém výběru rozhodují sami respondenti. Představuje 
zcela nereprezentativní techniku, která je oblíbena pro svou nenáročnost.“ 
Naopak Nový & Surynek (2006, s. 267) ve své knize uvádí, že „z hlediska formy má 
anketa pevně fixované pořadí, obsah a formu otázek, zpravidla s jednoznačně 
formulovanými variantami odpovědí. Anketa je určena k předání pro vyplnění 
konkrétním osobám.“ 
Metoda rozhovoru 
Metoda rozhovoru je založená na komunikaci mezi respondentem či respondenty 
a výzkumníkem. Při dotazování je velice důležité vytvořit příjemnou a pozitivní 
atmosféru za účelem formování přátelského vztahu (Čabalová, 2011). 
Rozhovor byl použit při setkáních s ředitelkami a pedagogy základních škol, kteří byli 
podrobně poučeni o vyplňování ankety určené pro respondenty (žáky). Formu 
rozhovoru jsem využila také při předávání krokoměru a následném vysvětlení postupu 
vyplnění záznamového archu. 
Monitorování 
Velký důraz byl kladen na metodu monitorování zahrnující individuální 
a neindividuální techniky, jež jsou zaměřeny na každého jednotlivce zvlášť. 
Individuální postupy se obvykle dělí na subjektivní a objektivní, přičemž mezi 
subjektivní metody, jinak řečeno sebehodnocení, patří již zmíněné ankety zpřístupněné 
poštou, e-mailem či osobně. Mezi objektivní postupy patří měření pomocí krokoměrů 
nebo monitorování srdečního tepu. Neindividuální monitorovací metoda se nepoužívá 
pro pozorování jednotlivce, ale je zaměřena spíše na skupinu nebo oblast (Pokyny EU 
pro pohybovou aktivitu, 2015). 
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Pro výzkum byla proto použita metoda objektivní spočívající v půjčení pedometrů 
Yamax – SW-700 od pana doc. Korvase, jejichž podstata zahrnovala zaznamenávání 
pohybové aktivity a její následné vyhodnocení. Úkol respondentů, kteří měli zapůjčený 
výše zmiňovaný přístroj, spočíval v každodenním zápisu ušlých kroků do přiloženého 
záznamového archu. 
Monitorování pomocí krokoměrů probíhalo po dobu sedmi dnů, kdy žáci nosili 
zapůjčený přístroj při jakémkoliv pohybu s výjimkou spánku, nezbytné osobní hygieny 
a plavání. Záznam počtu kroků se prováděl v intervalech vymezených příchodem 
a odchodem ze školy, organizované či neorganizované pohybové aktivity a před 
usnutím.  
1.3 Organizace práce 
Tvorba bakalářské práce probíhala v období říjen 2014 – květen 2015, přičemž časový 
harmonogram byl dopředu sestaven tak, aby práce postupovala dle pevně dané 
struktury. 
Nejdříve bylo nutné seznámit se s projektem a shromáždit odbornou literaturu a články 
týkající se dané problematiky (říjen 2014 – únor 2015). Další krok představovalo 
oslovení škol s prosbou o spolupráci na zmíněném projektu a předání anket pověřeným 
učitelům, kteří je s žáky vyplnili v rámci výuky během října a listopadu 2014. 
Následující měsíc probíhalo zpracování výsledků a vyhodnocení všech 
vyplněných dotazníků. Na začátku roku 2015 byly rozdány krokoměry náhodně 
vybraným žákům, jejichž záznamové archy bylo poté zapotřebí vyhodnotit, výsledky 
zanalyzovat a vyvodit z nich závěry, jimiž se zabývá poslední část mé práce.  
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2 TEORETICKÁ VÝCHODISKA PRÁCE 
V teoretické části mé práce jsem se zaměřila na vysvětlení základních pojmů – 
monitoring pohybové aktivity, jehož největší problém v minulosti představovala 
zaostalá diagnostika pohybu mládeže, spojení pojmů pohyb a zdraví, které je v dnešní 
době poněkud podceňováno, jelikož nesprávný životní styl s sebou přináší zdravotní 
onemocnění či jiné problémy, a pojmu tělesná výchova, jejíž dvouhodinová týdenní 
dotace není dostatečná pro harmonický a všestranný rozvoj osobnosti žáků. 
2.1 Monitorování pohybové aktivity 
Frömel, Novosad & Svozil (1999) pokládají monitorování a diagnostiku pohybové 
aktivity mládeže za jeden z nejzávažnějších problémů současné tělesné výchovy 
a volného času. Poukazují na fakt, že monitorování pohybové aktivity mládeže bylo 
v minulosti poněkud zanedbáváno.  
Měření pohybové aktivity je značně obtížné díky komplexnosti pohybového chování 
populace. Pohybová aktivita totiž zahrnuje veškeré činnosti od sezení na židli 
až po velice náročné atletické víceboje. Monitorování se proto zaměřuje na popis 
pohybového chování a zvyků populace takovým způsobem, aby bylo schopné 
klasifikovat její úroveň a hodnotit její změny. V této souvislosti se obecně hovoří o: 
 frekvenci, 
 intenzitě, 
 druhu a 
 době 
pohybové činnosti jako o jejích základních ukazatelích (Frömel, Novosad & Svozil, 
1999). 
2.2 Pohyb a zdraví 
Pohyb patří k nejdůležitějším složkám života, jelikož přispívá k plnohodnotnému zdraví 
člověka. Pravidelný pohyb se uplatňuje jako prevence některých civilizačních 
onemocnění, s přibývajícím věkem navíc jeho potřeba neustále stoupá. Vykonáváním 
pohybu se zdokonaluje a zpevňuje pohybová soustava a také se díky působení látkové 
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výměny zlepšuje prokrvení celého těla. V současné době lidská populace poměrně 
rychle ztrácí zájem o pohybovou aktivitu a fyzickou zátěž, což má za následek růst 
hypokineze2 spousty dětí a dospělých po celém světě. Pravidelný pohyb přispívá u dětí 
ke správnému vývoji kostí a zpevnění svalového aparátu. Dětství je tudíž klíčový věk 
k formulování kladného vztahu ke sportu (Krištofič, 2006). 
Spokojenost, dobrovolnost, pozitivní prožívání a dobrá parta jsou nejdůležitější faktory 
v organizované i neorganizované pohybové aktivitě. Jakýkoliv pohyb přináší kladný 
impuls lidskému organismu, který je patrný na všech základních složkách života. Mezi 
nejznámější zdravotní benefity pohybových aktivit patří: 
 snížení vysokého krevního tlaku, 
 spalování tuku sloužící ke zlepšování složení krve, 
 správná hladina cukru v krvi, 
 posilování imunitního systému, 
 snížení vzniku deprese a změny nálad či 
 zlepšení metabolismu (Korvas & Kysel, 2013). 
„Pohybová aktivita také významnou měrou přispívá a je podstatnou součástí léčby 
některých onemocnění. Jedná se především o hypertenzní chorobu, ischemickou 
chorobu srdeční, obezitu, diabetes mellitus, poruchy hybného systému, osteoporózu 
a další. V těchto případech musí být ale pohybová aktivita přísně individuálně 
dávkována a užívána velmi obezřetně a opatrně s ohledem na základní onemocnění“ 
(Vondruška & Barták, 1999, s. 36).  
Pohyb je nejdůležitější způsob posilování zdraví a prevence řady již zmíněných 
civilizačních nemocí. I když se to nezdá, pohyb může ušetřit spoustu financí. Průzkum 
celkových výdajů ve zdravotnictví ČR v roce 2004 dokonce v absolutním vyjádření 
ukázal platbu za léky ve výši téměř 200 mld. Kč. Nízká úroveň pohybové aktivity tedy 
v konečném důsledku ovlivňuje celou společnost (Korvas & Kysel, 2013). 
Pohybovou aktivitu můžeme rozdělit do 7 oblastí (obr. 1), mezi které patří sport, tělesná 
výchova, aktivní hra, domácí práce či tanec. Všechny uvedené aktivity mají pozitivní 
                                                 
2 Hypokineze = nedostatek pohybu 
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vliv nejen na fyzické zdraví, ale také na sociální či psychický vývoj jak dětí, tak dospělé 
populace (Mužík & Süss, 2009).  
 
Obrázek 1: Schéma pohybové aktivity 
(Zdroj: Upraveno dle Mužík & Süss, 2009, s. 32) 
Jakýkoliv pohyb či fyzická zátěž by měly být doprovázeny kladnými prožitky 
z vykonávané aktivity. Naplnění a uspokojení lidských pohybových potřeb 
prostřednictvím hravé formy pohybu není však typické pouze pro malé děti, ale i pro 
vrcholové sportovce. V prvním případě však teprve dochází k budování kladného 
vztahu ke sportu, jehož dosažení je podobně jako získání pohybových zkušeností během 
na dlouhou trať. Vždy se začíná těmi nejjednoduššími věcmi, které zahrnují a podporují 
všestrannost, a rok co rok dochází k mírnému zvyšování zátěže (Krištofič, 2006). 
2.3 Podpora pohybové aktivity 
V současné době můžeme na internetu i v knižních publikacích narazit na nový termín 
„podpora pohybové aktivity“ převzatý z původního anglického „Promotion of Physical 
Activity“. Množství publikací či internetových článků zabývajících se zmíněným 
termínem v posledních letech neustále roste, z čehož nepřímo vyplývá, že dané 
problematice se nejen z pohledu odborné veřejnosti přikládá mnohem větší pozornost 
(Kalman & Hamřík, 2009). 
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Některé výzkumy v posledních letech prokázaly podstatné souvislosti mezi pohybovou 
aktivitou a inaktivitou v dětství i dospělosti. Jako příklad lze uvést skutečnost, 
že pravidelný pohyb je v ČR dodržován pouze u 15-ti % dospělé populace a 30-ti % 
jedinců z řad dětí a mládeže. Děti by se přitom měly věnovat pravidelnému pohybu 
mnohem častěji, jelikož mají biologicky vrozené potřeby pohybové aktivity, které 
se nejvíce projevují vysokou úrovní spontánních fyzických činností, díky nimž získávají 
různé informace prostřednictvím stimulace centrálního nervového systému (Flemr, 
Němec & Novotný, 2014). 
Světová zdravotnická organizace přišla na základě svých výzkumů s tvrzením, 
že v důsledku civilizačních chorob zemře až 60 % světové populace. Jelikož si je řada 
vyspělých zemí včetně USA, Austrálie, Nového Zélandu či Kanady vědoma, 
že pohybová aktivita má velký podíl na zdraví člověka a ekonomice státu, věnuje 
se rozvoji strategií procentuálního zvýšení fyzické aktivity u své populace a to jak 
na národní úrovni, tak i na nižších územně správních celcích dané země. Z větší části 
jsou strategie zaměřeny na participaci občanů na fyzické aktivitě a jejich motivaci žít 
zdravým životním stylem než na účasti ve sportu s výkonnostním charakterem (Kalman 
& Hamřík, 2009). 
V případě financování menších sportovních klubů je rozpočet zpravidla nižší než 
hodnota, kterou tvoří práce dobrovolníků. Zapojení dobrovolníků do činností podniku 
má pro sportovní kluby podstatný, především ekonomický význam, jelikož klub za práci 
vykonanou dobrovolníkem vyplácí mnohem méně finančních prostředků než v případě 
zaměstnaného profesionála. Pro některé „chudší“ sportovní kluby je tudíž zapojení 
dobrovolníků jedinou možností jak zajistit jejich správné fungování (Hodaň, 2007). 
Obrázek 2 znázorňuje schéma s dvěma kruhy, které úzce souvisejí s podporou 
pohybové aktivity. Levá strana poukazuje na důležitost a význam fyzické aktivity, pravá 
zobrazuje aktuální stav české společnosti, pro kterou je typický sedavý životní styl, 
vysoká prevalence3 obezity či neinfekčních nemocí. Propojení obou stran přiloženého 
schématu by proto mělo být cílem nejen české, ale všeobecně světové populace, aby 
mohlo dojít k pozitivnímu ovlivnění aktivního životního stylu u co největšího počtu lidí. 
                                                 
3 Prevalence = podíl počtu jedinců trpících danou nemocí a počtu všech jedinců ve sledované populaci 
vztažený k určitému časovému okamžiku 
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Obrázek 2: Aplikační pojetí podpory pohybové aktivity 
(Zdroj: Upraveno dle Kalman & Hamřík, 2009, s. 23) 
2.3.1 Podpora pohybové aktivity na národní úrovni 
U nás, v České republice, hraje v oblasti podpory pohybové aktivity významnou roli 
nejen Ministerstvo zdravotnictví, ale také Statní zdravotní ústav, Centrum 
kinantropologického výzkumu a mnoho dalších: 
Ministerstvo zdravotnictví – státní orgán sestavující programy ochrany a podpory 
veřejného zdraví, řízení zdravotních rizik a zásady monitorování vztahů zdravotního 
stavu obyvatelstva pro celou Českou republiku. 
Státní zdravotní ústav – příspěvková organizace Ministerstva zdravotnictví zřízená 
za účelem ochrany a podpory zdraví, rozvoje mezinárodní spolupráce a přípravy 
podkladů pro národní zdravotní politiku. 
Centrum kinantropologického výzkumu – centrum v rámci Fakulty tělesné kultury 
Univerzity Palackého v Olomouci zabývající se výzkumem pohybové aktivity 
a inaktivity s cílem zjistit, zda jsou obyvatelé České republiky pohybově aktivní. 
Orel – křesťanská sportovní organizace zajišťující podporu sportu pro všechny věkové 
kategorie, jejímž hlavním cílem je výchova mladých lidí prostřednictvím sportovních 
a ostatních aktivit. 
Sokol – tělovýchovná jednota, jejíž cíl spočívá ve zvyšování tělesné zdatnosti 
zaregistrovaných členů a jejich výchově k čestnému jednání a růstu duchovní, kulturní 
a pohybové úrovně naší společnosti. 
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ČSTV a další sportovní spolky a kluby – dobrovolná sdružení sportovních 
a tělovýchovných svazů, jejichž podstatou je podpora sportu a tělesné výchovy, turistiky 
a přípravy sportovní reprezentace České republiky (Kalman & Hamřík, 2009). 
Nejvýznamnější finanční podpora spolků plyne z rozpočtů krajů a municipalit. Největší 
položky představují výdaje na provoz atletických či zimních stadionů a jejich plánované 
rekonstrukce, podporu vodních ploch a center volného času. Zmíněné výdaje zpravidla 
plynou do organizace, jejímž majoritním vlastníkem je dané město či kraj, často 
nazvané „Sportovní a tělovýchovné zařízení města“, „Volnočasové zařízení města“ 
a podobně (Hodaň & Hobza, 2010). 
2.3.2 Další základní dokumenty podpory pohybové aktivity v České republice 
Zákon o podpoře sportu – zákon pocházející z roku 2001, novelizovaný o čtyři roky 
později, vymezující působnost a roli Ministerstva školství mládeže a tělovýchovy, 
Ministerstva zdravotnictví a Ministerstva obrany a vnitra, který dále stanovuje úkoly 
krajům a obcím, na jejichž základě vyšel Národní program rozvoje sportu pro všechny. 
Akční plán zdraví a životního prostředí – dokument, jehož hlavním cílem je zvyšování 
úrovně pohybové aktivity u obyvatel ČR prostřednictvím přednášek na téma péče 
o zdraví, zkvalitňování tělesné výchovy na základních i středních školách či nabídky 
individuálních a rodinných pohybových aktivit. 
Zdraví pro všechny v 21. století – program řešící problematiku pohybových aktivit 
s důrazem na mládež a seniory, jehož prioritou je zdravější životní styl a snaha 
o vytvoření podmínek pro pohybovou aktivitu pomocí vybudování školních 
či veřejných sportovišť, cyklistických a turistických stezek a další podpora sportovních 
akcí, která zahrnuje i nové vzdělávací standardy „Člověk zdraví“ zaměřené na tělesnou 
výchovu žáků ZŠ (Korvas & Kysel, 2013). 
Zdraví 2020 – evropský program z roku 2012 zaměřený na zlepšení zdravotního stavu 
všech občanů, jejich lepší vedení a řízení v oblasti péče o zdraví, jehož primárním cílem 
je vybudování zdravější Evropy pro současnou i budoucí generaci řídící se mottem: 
„Zdravé děti se lépe učí, zdraví dospělí jsou produktivnější a zdraví senioři mohou 
aktivně přispívat k rozvoji společnosti“ (Zdraví 2020, 2013). 
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2.4 Tělesná výchova 
Předmět tělesná výchova představuje hlavní a mnohdy jedinou formu pohybové aktivity 
vyučovanou na základních či středních školách s průměrnou dvouhodinovou týdenní 
dotací. Podle současných vědeckých studií je zmíněná dotace z pohledu správného 
vývoje dětí nedostatečná, pohybová aktivita by navíc měla probíhat spíše v odpoledních 
hodinách, aby došlo ke spálení energie nahromaděné stresem během dne. Každý 
vyškolený pedagog učící tělesnou výchovu by měl také vědět, že u dětí by mělo 
docházet k rozvoji všech složek tělesné zdatnosti bez stresu z neúspěchu, přičemž 
na začátku každé hodiny tělesné výchovy by měly zaznít informace ohledně její náplně 
a stručné vysvětlení rozvíjených či posilovaných částí lidského těla (Dvořáková, 2012). 
Školy jsou důležitým místem, ve kterém lze rozvíjet a chránit lidské zdraví, jelikož 
poskytují příležitost přiměřené pohybové aktivity pro všechny děti prostřednictvím 
tělesné výchovy či různých organizovaných kroužků (Kalman & Hamřík, 2009). 
Za hlavní aktéry pohybové aktivity dětí a mladých lidí všeobecně považujeme pedagogy 
základních, středních či vysokých škol, nelze ovšem zapomínat na učitele mateřských 
škol a také trenéry sportovních a zájmových kroužků. Aby byla tělesná výchova žáky 
či studenty vnímána jako smysluplná a úspěšná, je nezbytně nutné zavést ve škole 
inovační učební teorii a moderní vnímání tělesné výchovy (Pokyny EU pro pohybovou 
aktivitu, 2015). 
 
Obrázek 3: Postavení tělesné výchovy mezi vyučovacími předměty 
(Zdroj: Upraveno dle Rychtecký & Fialová, 2002, s. 46) 
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Zajímavé zjištění, jaký postoj mají žáci k hodinám tělesné výchovy z hlediska všech 
vyučovaných předmětů, objasňuje obrázek 3. S přibývajícím věkem je zřejmé, že zájem 
o tělesnou výchovu klesá, ke konci studia na základní škole dokonce patří tento předmět 
z pohledu děvčat i chlapců mezi neoblíbené vyučovací hodiny. 
Rozdělení tělesné výchovy dle publikace Kučera & Dylevský (1999): 
1) Povinná školní tělesná výchova – nejrozšířenější forma řízené pohybové 
aktivity realizovaná na všech školách. Jejím prostřednictvím lze poskytovat 
studentům potřebný fond pohybových dovedností, návyků a poznatků, a tím 
ovlivňovat jejich správný vývoj. Do této skupiny patří i zvláštní forma 
povinné tělesné výchovy – tzv. zdravotní tělesná výchova, do níž jsou 
zařazováni jedinci s funkčním i strukturálním oslabením. 
2) Zájmová školní tělesná výchova – řízená fyzická aktivita určená pro pohybově 
nadané jedince se zájmem o rozšíření základní povinné tělesné výchovy, která 
vytváří základ pro další pohybové aktivity. 
3) Rekreační tělesná výchova – zahrnuje fyzicky a méně psychicky náročné 
činnosti, organizované i neorganizované ve všech odvětvích tělovýchovy. 
Cílem je aktivní odpočinek, relaxace, záměrné zatěžování některých částí 
organismu a udržování kondice. 
Účelem školní tělesné výchovy je rovněž snaha o provozování zdravotní pohybové 
aktivity – žáci by si měli vyzkoušet co největší množství různých pohybových činností 
a utvořit si tak pozitivní vztah ke sportu (Sigmund & Sigmundová, 2011). 
Pokud se jedná o financování tělesné výchovy a organizační uspořádání školského 
systému v České republice, můžeme konstatovat, že prostředky spojené s tělesnou 
výchovou nelze v současnosti z integrovaného vícezdrojového financování školství 
vyčlenit, neboť dotace jsou poskytovány v rámci balíčku určeného pro veškerou výuku. 
Princip financování škol, a tím i tělesné výchovy, je totiž založen na republikových 
rozpočtových normativech připadajících na vzdělávání jednoho dítěte, žáka nebo 
studenta příslušné věkové kategorie. Normativy stanovuje Ministerstvo školství, 
mládeže a tělovýchovy (MŠMT), které rovněž přiděluje finanční prostředky formou 
dotací do krajských a municipálních rozpočtů, poté krajské úřady tyto normativy 
diferencují a přidělují dotace školám ve své působnosti (Hodaň & Hobza, 2010). 
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2.5 Starší školní věk 
Starší školní věk zachycuje období mezi jedenáctým až patnáctým rokem života, kdy 
člověk zpravidla přechází z dětství do dospělosti. Zmíněné věkové období je spjato 
s psychickými a biologickými změnami, nejčastěji s nerovnoměrným vývojem, 
jak tělesným, psychickým, tak i sociálním. Perič (2008, s. 26) rozděluje starší školní věk 
do dvou fází: „První z nich, která je provázena bouřlivým obdobím prepubescence, 
vrcholí přibližně kolem třináctého roku a po ní následuje poněkud klidnější fáze puberty 
končící kolem patnáctého roku dítěte – popubescence.“ 
2.5.1 Psychický vývoj 
Puberta, která je všeobecně považována za klíčové období pro vývoj psychiky, 
ovlivňuje prostřednictvím hormonů emotivní vztahy a projevy dětí nejen mezi sebou, 
ale i ve vztazích k druhému pohlaví. Změny chování ve sportu, společnosti i dalších 
oblastech se mohou v případě pozitivního vlivu tohoto období projevovat rostoucí 
rychlostí schopnosti učení či dynamickým rozvojem kapacity paměti dítěte. Základní 
rys staršího školního věku v podobě nevyrovnanosti však může mnohdy způsobovat 
výrazné prohloubení citového života, v jehož důsledku vzrůstá vychloubačnost 
a hrubost dětí navenek. Děti se takovým způsobem snaží chránit a zakrývat své pocity, 
což napomáhá k prohlubování jejich zájmů, které často bývají základem příští volby 
povolání (Perič, 2008). 
2.5.2 Pohybový vývoj 
Nerovnoměrnost vývoje výrazně determinuje pohybové možnosti každého jedince, 
těkavost pohybu postupně ustupuje ekonomičnosti, přesnosti a mrštnosti provedení. 
Dochází také ke zkvalitňování předvídavosti vlastních pohybů, pohybů ostatních 
účastníků sportovních her a rozvoji atletických schopností a dovedností. Jako typický 
znak tohoto období lze vypíchnout schopnost učit se a snadnější zapamatovatelnost 
pohybů oproti dospělosti (Perič, 2008). 
Vyšší tělesná výkonnost se projevuje rostoucím zájmem o jakoukoliv sportovní činnost. 
Chlapci jsou oproti děvčatům více soutěživí, mají větší sklon k předvádění 
a sebepřeceňování, což vede ke zvyšování úrazovosti. Ve většině případů jsou v tomto 
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období obě pohlaví schopna postupně zvládat techničtější a specializovanější sportovní 
dovednosti, např. hod oštěpem, vrh kouli či hod kladivem (Jansa, 2012). 
Velmi významnou roli při dospívání člověka hraje puberta také v oblasti rychlého růstu 
lidského těla, který je mnohdy doprovázen výrazným přírůstkem na váze. Dítě se v této 
době postupně mění v dospělého (Pastucha, 2011). 
A. Doporučená pohybová aktivita 
Minimální pohybová aktivita dětí ve věku 11 – 18 let by měla při střední intenzitě trvat 
alespoň 60 minut denně. To znamená, že v případě měření fyzické aktivity krokoměrem 
by měla každá adolescentní dívka denně dosáhnout min. 11 000 kroků a chlapec 13 000 
kroků (Sigmund & Sigmundová, 2011). 
Světová zdravotnická organizace (WHO) doporučuje minimálně 30 minut přiměřené 
tělesné aktivity denně pro dospělé a 60 minut denně pro děti. Norma klasifikace 
množství kroků za den z krokoměru z hlediska podpory zdraví (obr. 4) nám ukazuje, 
kolik by měli naši respondenti nachodit za den, aby byly hodnoty optimální. Tímto 
výzkumem se zabývali Sigmund, Frömel & Neuls (2005), kteří vytyčili doporučenou 
hranici denního počtu kroků pro adolescenty. 
 
Obrázek 4: Norma klasifikace množství kroků z krokoměru z hlediska podpory zdraví 
(Zdroj: Upraveno dle Sigmund, Frömel & Neuls, 2005, s. 56) 
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B. Další doporučení: 
 Podporovat pohyb (pěší či cyklistický) do školy a ze školy, zájmové 
organizace a kluby. 
 Rozvíjet všestranný pohybový rozvoj v organizovaných kroužcích či v tělesné 
výchově. 
 Sledovat televizi či monitor počítače maximálně po dobu 2 hodin denně. 
(Sigmund & Sigmundová, 2011). 
2.6 Projekt COMPASS 
Projekt zvaný COMPASS pochází z anglického názvu „Co-ordinated Monitoring 
of Participation in Sports“, v překladu koordinované monitorování účasti ve sportu. 
Tento plán vznikl ve spolupráci s Velkou Británií a Itálií v roce 1995 a následně byl 
otevřen i pro Evropskou unii a další přidružené země. Hlavním cílem bylo zlepšit 
strukturu životního stylu mládeže ve věku 9 – 19let, roli pohybové aktivity, frekvenci 
lokomoční pohybové aktivity a účast ve sportu nebo v organizovaném klubu 
(Rychtecký, 2006). 
V publikaci od Rychteckého (2006) najdeme další zajímavé výsledky: 
 Na první místo mládež s přibývajícím věkem častěji zařazuje pravidelné 
sledování televize, videa, počítačových her a práci s mobilním telefonem. 
 Roste počet sportujících v organizovaném či soutěžním sportu, naopak účast 
v neorganizovaných pohybových kroužcích klesá (zejména u dívek). 
 Za posledních třináct let se u mládeže zvyšuje hodnota podkožního tuku 
a naopak snížuje celková výkonnost. 
 Z pohledu evropských zemí je ČR málo zapojena do pohybové činnosti. 
Díky anonymně registrovanému sociologickému dotazníku COMPASS II je možné 
zjistit účast dětí (9 – 19let) ve sportech a preferované volnočasové aktivity. Výsledky 
šetření mohou být srovnány s republikovými a evropskými standardy. 
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2.7 Současný životní styl 
Technický a technologický pokrok, stejně jako bydlení ve výškových budovách 
na rozsáhlých sídlištích, významně změnily životní styl současného obyvatelstva. 
Populace začala díky využívání moderní techniky vést život převážně sedavým 
způsobem – schody nahradily výtahy či eskalátory, ruční mytí nádobí a praní pro změnu 
myčky, pračky či sušičky (Machová & Kubátová, 2009). 
V současné době se stále častěji setkáváme s tzv. hypokinezí neboli nedostatkem 
pohybu. Díky neaktivnímu způsobu života dochází k růstu počtu chronických 
neinfekčních chorob, tzv. civilizačních chorob, jako například astma bronchiale, alergie 
či angina pectoris (Pastucha, 2011). 
Pokud v mládí opakovaně dochází ke snižování tělesné aktivity a špatné životosprávě, 
narůstá množství obézních lidí. Obezita poté u některých přetrvává až do dospělosti 
z důvodu neaktivního přístupu těchto lidí ke sportu (Machová & Kubátová, 2009).  
Pastucha (2011) popisuje obezitu jako slovo odvozené z latinského obesus, 
což znamená dobře živený či tučný. Obezita však podle něj neznamená nadměrnou 
hmotnost, ale nadměrné nakupení tukové tkáně, u mužů vyšší než 25 % a u žen vyšší 
než 30 %. Nadměrná hmotnost se na rozdíl od obezity projevuje výrazným přetížením 
pohybového aparátu a způsobuje choroby jako vadné držení těla, skoliózu, ploché nohy 
a mnoho dalších. 
Problematika sportovní nebo pohybové aktivity je u obézních lidí komplikovanější, 
jelikož se vyskytuje více průvodních nemocí u jednotlivých osob. Zpočátku se nejčastěji 
doporučuje chůze v rovinatém i horském terénu, plavání, cyklistika, modifikovaný 
aerobic (bez výskoků a seskoků), kondiční tělocvik, zimní turistika na běžkách 
eventuálně kondiční kulturistika. Pohybová aktivita na nižší úrovni je podstatně lepší 
než pohyb odstranit z volného času (Vondruška, Barták, 1999). 
Nejen v odborné literatuře se lze dočíst, že při výskytu obezity či nadváhy již v útlém 
věku existuje velká pravděpodobnost jejího přetrvání až do dospělosti. Proto je zřejmé, 
že efektivní zvládnutí obezity u adolescentů je nutné řešit co nejdříve, jelikož udržení 
zdravé tělesné hmotnosti a správné úrovně tělesného tuku je považováno za klíčový 
faktor kvalitního, zdravého a dlouhého života (Flemr, Němec & Novotný, 2014). 
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Jak bylo řečeno výše, velice rychle ubývá jakéhokoliv pohybu jak u dětí, 
tak u dospělých především v důsledku využívání dopravních prostředků, výtahů, 
pohyblivých schodišť či jiných technických vymožeností. V případě dítěte může být 
tento problém spjatý také se školní docházkou, kdy více než polovinu dne stráví 
ve školní lavici bez většího aktivního pohybu s výjimkou tělesné výchovy. Za další 
příčinu nadváhy lze považovat nerovnováhu mezi energetickým příjmem a výdejem 
způsobující akumulaci přebytečné energie do tukové tkáně (Pastucha, 2011). 
2.8 Pedometr 
Využívání pedometrů neboli krokoměrů patří mezi historicky nejstarší a v současné 
době nejrozšířenější způsob sledování terénní pohybové aktivity (PA). Pedometr 
je lehce dostupný, malý a lehký elektronický přístroj, který okamžitě zobrazuje ušlé 
kroky na svém displeji (obr. 5). Každá vertikální oscilace je započítána jako krok, což 
je patrné zejména u přístrojů Yamax, které jsou nejpřesnější při určování počtu kroků, 
ovšem méně přesné při vypočítávání překonané vzdálenosti a téměř nevypovídající při 
stanovení energetického výdeje (Sigmund & Sigmundová, 2011). 
V současné době jsou pedometry spolu se sporttestery jedním z nejrozšířenějších 
monitorovacích zařízení PA, jelikož jsou poměrně snadno finančně dostupné. Pedometr 
lze rovněž využít pro monitorování terénní lokomoční PA. Ve většině případů poskytují 
pedometry kromě počítání kroků také další zajímavé údaje, nejčastěji dokáží spočítat 
Obrázek 5: Displej pedometru Yamax Digiwalker SW-700 s popisem ovládacích prvků 
(Zdroj: Sigmund & Sigmundová, 2011, s. 19) 
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celkovou ušlou vzdálenost a spotřebovanou energii – spotřebované kalorie a množství 
spáleného tuku (Sigmund & Sigmundová, 2011). 
Před prvním použitím krokoměru je nutné nejprve přístroj vhodně nastavit, tzn. zadat 
optimální délku kroku, která u průměrného jedince činí asi 70 cm, aby byl přístroj 
schopen měřit aktuální ušlou vzdálenost. Jelikož pedometr dokáže měřit také množství 
spálených kalorií, je nutné zadat rovněž současnou váhu jedince. Podle Frömela, 
Novosada & Svozila (1999) by měl být krokoměr nošen na pravém boku připevněný 
sponou ke kalhotám či pásku, aby byl displej přístroje směřován laterálně. 
Na displeji pedometru lze pozorovat dva informační řádky. První řádek zobrazuje pouze 
malou šipku, která ukazuje na STEP, DIS či CALORIE. Značka STEP zastupuje počet 
ušlých kroků, DIS ušlou vzdálenost v km a poslední CALORIE energetický výdej 
v kcal (kilokaloriích). Tlačítka umístěná pod displejem přístroje slouží k vymazání 
uložených údajů a vynulování přístroje (RESET), nastavení délky kroku a hmotnosti 
(SET) či přepínání jednotlivých funkcí (MODE). 
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3 ANALÝZA SOUČASNÉHO STAVU 
Cílem následujícího oddílu bakalářské práce je stručné představení provedeného 
výzkumu pohybové aktivity dětí staršího školního věku, do něhož byli zařazeni žáci 
dvou základních škol na Svratecku – Základní a Mateřské školy Svratka a Základní 
a Mateřské školy Herálec. Obě analyzované základní školy, které jsou od sebe vzdálené 
pouhých 6 kilometrů, lze považovat za všeobecné, tudíž bez sportovního zaměření. 
Samotný výzkum byl prováděn u dětí staršího školního věku – 11 až 15 let, jejichž 
bydlištěm je ve většině případů město či městys, kde navštěvují ZŠ. Z přiložené 
tabulky 1, která porovnává obě zmiňovaná města podle počtu obyvatel k 31. 12. 2013, 
lze vyčíst, že se město Svratka a městys Herálec liší v případě tohoto kritéria pouze 
minimálně.  
Rozhovor s vyučujícími tělesné výchovy obou škol byl pro mě nejen poučný, 
ale ukázal, že zájem učitelů o rozvoj pohybové aktivity dětí probíhá nejen v hodinách 
TV, ale i při mnohých mimoškolních sportovních aktivitách, závodech a soutěžích. 
Tabulka 1: Počet obyvatel k 31. 12. 2013 
(Zdroj: Město Svratka, 2013; Obec Herálec, 2014) 
Město Počet obyvatel 
Svratka 1 403 
Herálec 1 280 
3.1 Charakteristika ZŠ a MŠ Svratka 
Městečko Svratka, mající katastrální rozlohu 14,51 km2, leží v oblasti Českomoravské 
vrchoviny na rozhraní kraje Vysočina a Pardubického kraje, v malebné oblasti lesů, 
kopců a rybníků v nadmořské výšce 632 m. n. m. Skládá se ze 4 částí: Svratky, 
Moravské Svratky, České Cikánky a Moravské Cikánky. Svratka sousedí s obcemi 
Chlumětín, Herálec a Křižánky, které se nacházejí v kraji Vysočina, a dále také 
s obcemi Svratouch, Březiny a Pustá Rybná, které jsou však umístěny v kraji 
Pardubickém. Město leží asi 20 km od okresního města Žďár nad Sázavou a přibližně 
stejná vzdálenost jej dělí také od Nového Města na Moravě, známého pořádáním 
závodů světového poháru v biatlonu či horských kol.  
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Děti staršího školního věku bydlící ve Svratce, na které byl zacílen prováděný výzkum, 
zosobňuje již zmíněná Základní a Mateřská škola Svratka nacházející se na okraji 
města. Jak lze odvodit už z názvu, ve stejné budově sídlí nejen škola základní, 
ale i mateřská. Budova ZŠ byla postavena po druhé světové válce v roce 1951, o více 
než 30 let později k ní byla připojena také dodnes hojně využívaná tělocvična. V roce 
2013 proběhla její celková rekonstrukce, konkrétně se jednalo o zateplení budovy 
a přebudování sociálního zařízení celé ZŠ (Město Svratka, 2013). 
Škola s maximální kapacitou pro 450 žáků, jejíž součástí je rovněž školní družina 
a jídelna, nabízí všech devět ročníků všeobecného základního vzdělání. V současné 
době ji navštěvuje 160 žáků pocházejících ze Svratky, Křižánek, Březin či Svratouchu.  
Bezproblémový chod školy po finanční stránce zajišťují mimo jiné granty a sponzorské 
dary, věnované krajským úřadem (KÚ) kraje Vysočina a místní firmou Mars, a. s. 
Zmíněné finanční prostředky základní škola využívá nejen pro zajištění hladkého chodu 
celé organizace, ale také na pořízení hodnotných cen pro vítěze atletického čtyřboje a 
nejlépe umístěné týmy při organizování turnaje v malé kopané. Nejvyšší částka z KÚ 
kraje Vysočina je však vyčleněna na provoz tělocvičny během školní výuky i mimo ni 
(jedná se o další pohybové aktivity žáků). 
 Krajský úřad kraje Vysočina    26 410 Kč 
 Sponzorský dar Mars a. s.       2 000 Kč 
 Grant KÚ kraje Vysočina Sportujeme     7 000 Kč 
Základní škola se účastní také mnohých společenských projektů, jako příklad lze uvést 
program Škola podporující zdraví (obr. 6), u nějž však ZŠ prozatím čeká na schválení 
o zařazení. Program je veden Státním zdravotním ústavem a jeho primárním cílem 
je naučit děti, rodiče i učitele chovat se odpovědně ke zdraví svému i druhých a rozšířit 
tyto informace do povědomí okolí (Program Škola podporující zdraví, 2014). 
Obrázek 6: Logo projektu Škola podporující zdraví 
(Zdroj: Program Škola podporující zdraví, 2014) 
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3.1.1 Tělesná výchova 
Hlavní smysl předmětu tělesná výchova lze spatřit v získání základního pohybového 
vzdělání. Žáci postupně zlepšují své tělesné schopnosti a dovednosti a zvyšují svou 
fyzickou kondici, absolvují výuku sportovní gymnastiky, atletiky, ale především 
sportovních her – fotbalu, florbalu, basketbalu, volejbalu atd. K tělesné výchově 
je rovněž přidán povinný plavecký a lyžařský výcvik. 
Vybavení tělocvičny zahrnuje šatny, sociální zařízení, kabinety a sklady určené pro 
ukládání nářadí. Tělocvična slouží nejen k vlastnímu vyučování, ale i k zájmové tělesné 
výchově. Škola má k dispozici též venkovní prostory, konkrétně dvě fotbalová hřiště. 
To první je však určeno výhradně hráčům místního fotbalového klubu, a proto 
je v letních měsících žáky využíváno pouze druhé hřiště a nedaleké menší víceúčelové 
asfaltové hřiště.  
Nelze opomenout, že i na školní zahradě se nachází místo pro vykonávání dvou 
atletických disciplín, jedná se o pískoviště pro skok do dálky a trať pro běh na 60 metrů. 
V zimních měsících jsou hodiny tělesné výchovy koncipovány převážně uvnitř 
zrekonstruované tělocvičny, pokud to však klimatické podmínky dovolí, navštěvují žáci 
rovněž svratecký rybník, kde probíhá výuka na bruslích.  
Výuka tělesné výchovy je také doplněna dvěma sportovními kroužky: 
 streat dance 
 break dance 
3.1.2 Kroužky a soutěže 
Organizovaná pohybová aktivita, zahrnující i kroužky, jenž je všeobecně považovaná 
za velmi důležitý nástroj správného fyzického i psychického vývoje mládeže, obsahuje 
v ZŠ Svratka mimo jiné plavecký a lyžařský kurz. Podle školského zákona 561/2004 
Sb. je plavecká výuka v rámci tělesné výchovy povinná, absolvují ji proto žáci 3. tříd 
pod vedením plaveckých instruktorů v nedalekém městě Hlinsko. Cílem kurzu je naučit 
žáky základům plavání.  
Lyžařský výcvikový kurz, který se týká žáků 7. tříd, je školou povinný a zákonem 
dobrovolný. Pokud to sněhové podmínky dovolí, je kurz obvykle složen ze čtyřdenního 
běžeckého lyžování, probíhajícího na nedalekých běžkařských tratích, a jednodenní 
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návštěvy svratecké sjezdovky. Opět se jedná o získání základních běžeckých 
či sjezdařských návyků a dovedností, které přispívají k zájmu o dané sportovní odvětví 
a k rozvoji pohybových schopností dětí. Každou středu navíc ve škole probíhá pod 
dohledem pedagoga – tělocvikáře neorganizovaný otevřený kroužek, kde si žáci mohou 
vypůjčit jakékoliv nářadí či zahrát libovolnou sportovní aktivitu. 
Jedna z velkého výčtu soutěží, kterých se svratecká škola účastní, nebo je přímo 
organizuje, nese název „Atletický čtyřboj“. Jak už z názvu vyplývá, žáci všech tříd 
druhého stupně soutěží ve čtyřech disciplínách zahrnujících hod míčkem, běh na 
60 metrů, běh na 1 500 metrů a skok do dálky. Soutěž se nejprve koná pouze v rámci 
školy, přičemž každá z disciplín je vyhodnocována zvlášť pro jednotlivé ročníky. 
Vítězové jednotlivých disciplín dále reprezentují školu v atletickém čtyřboji mezi 6-ti 
okolními školami – ZŠ Krouna, ZŠ Sněžné, ZŠ Jimramov, ZŠ Kameničky, 1. ZŠ Nové 
Město na Moravě a pořádající ZŠ Svratka. Konkurence a soutěživost mezi školami 
je kladně vnímána samotnými závodníky i jejich doprovodem.  
Další akce pojmenovaná jednoduše „Sportujeme“ probíhá po celý rok a zahrnuje 
širokou škálu různých mezitřídních sportovních disciplín. Všechny soutěže probíhající 
pod patřičným pedagogickým dohledem jsou určeny pro žáky všech tříd svratecké ZŠ. 
Akce zahrnují mimo jiné běh do schodů, turnaj ve stolním tenisu, florbalový turnaj 
či tradiční turnaj v malé kopané, na který se sjíždějí i vybraní žáci okolních škol.  
Druhý celoroční sportovní program, který žáci hojně využívají a navštěvují, představuje 
tzv. „Sportujeme o přestávkách“, při němž jsou po chodbách rozmístěna různá sportovní 
náčiní, aby se hyperaktivní žáci mohli během přestávek uvolnit, protáhnout a relaxovat. 
Můžeme se tu proto setkat kupříkladu se stolním tenisem, boxovacím pytlem, švihadly 
nebo stolním fotbalem. Je zřejmé, že žáci svratecké ZŠ mají možnost rozvíjet sportovní 
aktivity v rámci školy i při mimoškolních akcích. 
3.2 Charakteristika ZŠ a MŠ Herálec 
Městys Herálec, mající katastrální rozlohu mnohem rozsáhlejší než Svratka – 
23,85 km2, je rovněž situován do samotného centra Žďárských vrchů, do klidného 
a malebného zákoutí Českomoravské vrchoviny. Také Herálec se skládá z více částí: 
Herálce a Českého Herálce. Mezi obce, s nimiž městys sousedí, patří Kocanda, Vortová 
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a již zmíněné město Svratka, které je rovněž zahrnuto v prováděném výzkumu. Herálec 
leží asi 15 km od okresního města Žďár nad Sázavou a 25 km od Nového Města 
na Moravě (Obec Herálec, 2014). 
Herálec se pyšní vysokou úrovní tamní základní a mateřské školy, v jejíž budově, 
dostavěné v roce 1979, sídlí podobně jako v případě ZŠ ve Svratce nejen základní, 
ale i mateřská škola. V roce 2004 prošla budova školy rozsáhlou rekonstrukcí, která 
zahrnovala veškeré stavební a konstrukční úpravy a která se stala základním kamenem 
k vítězství v anketě Stavba roku Vysočiny (Obec Herálec, 2014). 
Součástí školy, která rovněž zahrnuje všech devět ročníků všeobecného základního 
vzdělání, je také budova mateřské školy, školní družiny a jídelny. Umístění ZŠ poblíž 
autobusové zastávky usnadňuje docházku značnému počtu dojíždějících žáků, jimž také 
škola mnohdy vychází vstříc vhodnou úpravou rozvrhu hodin. Maximální kapacita 
školy není známa, v současné době ji navštěvuje 137 žáků zapojených do vzdělávacího 
programu „Základní škola zvídavým dětem“.  
Co se týče finanční situace ZŠ Herálec, jejíž činnost je podporována pouze dotacemi 
z KÚ kraje Vysočina na vedení volnočasových kroužků a sportovních aktivit, 
lze konstatovat, že základní škola nemá takové množství finančních prostředků 
na organizování sportovních turnajů či jiných soutěží pro své žáky i okolní školy, 
jako je tomu v případě ZŠ ve Svratce.  
 Dotace KÚ kraje Vysočina     24 320 Kč 
 Sponzorský dar                 0 Kč 
Rovněž ZŠ Herálec se účastní vybraných společenských programů, mezi které patří 
např. projekt Zdravá strava do škol (obr. 7), jehož hlavním úkolem je zařadit zdravé 
potraviny do školních jídelen, kantýn a bufetů, a tím dosáhnout pozitivních změn 
ve stravovacích návycích dětí a mládeže. K efektivní realizaci tohoto cíle byl sestaven 
tým kvalifikovaných výživových poradců, kteří spolupracují se školami v jednotlivých 
krajích České republiky v rámci vzdělávacích přednášek, jejichž prostřednictvím 
je dětem zábavnou formou prezentováno, jak se zdravě stravovat, případně jak připravit 
nejrůznější zdravé a chutné svačinky, obědy, apod. (Zdravá strava do škol, 2014).  
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3.2.1 Tělesná výchova 
Tělesná výchova s dotací dvou vyučovacích jednotek týdně má na herálecké škole 
stejně jako na všech ostatních školách své pevné místo. V hodinách tělesné výchovy 
se žáci postupně seznamují se základními atletickými disciplínami, sportovní a moderní 
gymnastikou, sportovními hrami a kondičními cvičeními. Do pravidelné výuky tělesné 
výchovy je zahrnut mimo jiné také povinný plavecký a lyžařský výcvik. 
ZŠ v Herálci se může pochlubit moderně vybavenou tělocvičnou, dvěma nedalekými 
fotbalovými hřišti a rozsáhlým asfaltovým hřištěm. Podobně jako ve Svratce využívá 
v letních měsících spíše venkovních prostorů, v zimních naopak prostorů vnitřních.  
Výuka tělesné výchovy je také doplněna sportovními kroužky: 
 Karate 
 Tanec 
3.2.2 Kroužky a soutěže 
Rozsah sportovního vyžití na ZŠ Herálec lze rovněž považovat za dostatečný. Podobně 
jako ve svratecké škole absolvují žáci třetích a čtvrtých tříd každoročně ze zákona 
povinný plavecký výcvik, tentokrát však situovaný do Hlinska. V sedmé třídě je poté 
uspořádán lyžařský kurz, probíhající na okolních lyžařských tratích. 
Kromě toho je v zimních měsících možné každou středu volně navštěvovat místní 
tělocvičnu, kde se žáci za stálého pedagogického dozoru mohou věnovat svým 
oblíbeným sportovním činnostem. V letních měsících je volně přístupný školní dvůr, 
kde si zejména chlapci často zpestřují přestávky různými soutěžemi s fotbalovým 
míčem,  k dispozici jsou rovněž pingpongové stoly, závěsná lana na šplh či nafukovací 
bazén, v němž je voda nahrazena měkkými molitanovými míčky. 
Obrázek 7: Logo projektu Zdravá strava do škol 
(Zdroj: Zdravá strava do škol, 2014) 
35 
Škola v Herálci je taktéž zapojena do mnoha různých sportovních akcí. Vybraní žáci 
jezdí do Žďáru nad Sázavou na závody ve šplhu, turnaje ve stolním tenisu, florbalu 
či malé kopané. Na začátku školního roku se také škola účastní již zmíněného 
Atletického čtyřboje ve Svratce. Konec školního roku je naopak zpestřen o mezitřídní 
soutěže, při nichž je každá třída povinna vytvořit olympijskou disciplínu pro žáky 
ostatních tříd. 
3.3 Anketa 
V této podkapitole budou stručně představeny výsledky ankety (příloha 1), jíž 
se zúčastnili žáci mezi 11. až 15. rokem života. Anonymní dotazník byl po dohodě 
s ředitelkami a pedagogy škol prováděn v ZŠ ve Svratce a v nedaleké ZŠ v Herálci. 
Všichni respondenti souhlasili s účastí v průzkumu a byli ujištěni o zachování 
anonymity při zpracování dat. Po představení všech zúčastněných stran jim byl také 
vysvětlen důvod průzkumu a způsob monitoringu pohybové aktivity. 
Anketa obsahovala celkem šestnáct uzavřených otázek, z nichž prvních pět bylo 
zaměřeno na osobní informace respondentů (věk, pohlaví, bydliště…) a dalších jedenáct 
na jejich pohybovou aktivitu (potřeba každodenního pohybu, společné sportování 
s rodiči…). Žáci základních škol zaškrtávali své odpovědi dle čtyřstupňové škály: určitě 
ano, spíše ano, spíše ne, určitě ne. Kromě uzavřených otázek lze v dotazníku nalézt 
i čtyři otevřené, které mají za úkol zjistit, zda žáci navštěvují mimo školní výuku nějaký 
kroužek a zda je při tom neomezují civilizační choroby (cukrovka, astma, alergie).  
Do výzkumu realizovaného v říjnu a listopadu 2014 se zapojilo celkově 133 dětí 
ve věku 11 – 15let navštěvujících zmiňované základní školy (68 chlapců a 65 dívek). 
Na vyplnění anonymního dotazníku stačilo respondentům pouhých 5 minut, ovšem 
zpracování výsledků trvalo mnohem déle – od listopadu 2014 do ledna 2015. 
Sumarizací všech získaných hodnot a jejich následným zprůměrováním bylo dosaženo 
celkových výsledků zachycených v přiložených obrázcích 8 – 22, které ilustrují 
různorodý vzorek pohybové aktivity dětí staršího školního věku. 
3.3.1 Výsledky ankety 
Tabulka 2 se týká porovnání celkového počtu respondentů z obou základních škol, kteří 
vyplnili uvedené dotazníky. Ačkoliv základní školy ve Svratce a v Herálci navštěvuje 
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téměř totožný počet žáků, z přiložené tabulky vyplývá, že počet odevzdaných dotazníků 
v Herálci za Svratkou značně zaostává z důvodu kulminace chřipkové epidemie v době 
jejich vyplňování.  
Tabulka 2: Celkový počet vyplněných dotazníků 
 Svratka Herálec 
Chlapci 43 25 
Děvčata 41 24 
Vyhodnocení uzavřených otázek 
Jak bylo řečeno výše, vyplňovaný dotazník se skládal z 16 uzavřených otázek. Prvních 
5 otázek věnovaných osobnostní charakteristice respondentů sloužilo pouze pro interní 
potřeby mé práce, proto jsou další řádky tohoto dokumentu věnovány zbylým 
11 uzavřeným otázkám. Ke každé otázce je připojen odpovídající obrázek, který stručně 
charakterizuje dosažené výsledky dotazníku.  
Obě pohlaví potřebují pohyb každý den, což vypovídá o značné pohybové aktivitě 
mládeže (obr. 8). Z výsledných procentuálních hodnot lze vyzvednout fakt, že většina 
žáků z obou škol se pohybuje často a ráda, což přispívá k jejich aktivnímu životnímu 
stylu. Bohužel se rovněž našlo pár jedinců, kteří zaškrtli políčko spíše ne nebo dokonce 
určitě ne, z čehož plyne, že tráví volný čas pasivně – sledováním počítače či televize. 
Zjištěný poznatek: Většina žáků potřebuje pohyb každý den. 
 
Obrázek 8: Vyhodnocení odpovědi na otázku „Pohyb potřebuji každý den“ 
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Ve druhé otázce, která svým zněním doplňuje otázku první (obr. 9), lze upozornit 
na vysokou četnost odpovědí u varianty určitě ne. I v této otázce se potvrzuje, že děti 
mají pohyb rády a není jim cizí. Našlo se však i pár respondentů s odlišným názorem, 
kteří považují pohyb za zbytečnost. Jelikož byl dotazník anonymní, nelze bohužel 
zhodnotit, zda tito neaktivní žáci netrpí nějakou civilizační chorobou, která je v pohybu 
omezuje. 
Zjištěný poznatek: Většina dotazovaných nepovažuje pohyb za zbytečnost. 
 
Obrázek 9: Vyhodnocení odpovědi na otázku „Pohyb považuji za zbytečnost“ 
Různorodost odpovědí na třetí otázku lze pokládat za poměrně neobvyklou, jelikož 
žádná z variant nepřekročila ani dvě třetiny z celkového počtu odpovědí. Celkově 
nejčastější bylo zatržení volby spíše ano vyjadřující, že žáci potřebují pohyb, 
aby upevňovali své zdraví (obr. 10). Z obrázku také vyplývá, že frekvence pohybu 
v případě heráleckých děvčat je zdaleka nejvyšší, naopak herálečtí chlapci a svratecká 
děvčata nežijí podle svých odpovědí právě aktivním způsobem života. 
Zjištěný poznatek: Více než polovina dotazovaných se při nedostatku pohybu necítí 
dobře. 
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Obrázek 10: Vyhodnocení odpovědi na otázku „Když nemám možnost se pohybovat, necítím se 
dobře“ 
Rozdíl mezi životním prostředím nacházejícím se kolem Svratky a Herálce není příliš 
velký, jelikož značnou část obcí ležících v kraji Vysočina obklopuje nedotčená příroda 
s hlubokými smíšenými lesy. Z vyhodnocených odpovědí poměrně jednoznačně 
vyplývá, že více než 80 % všech dotazovaných rádo sportuje v přírodě (obr. 11). 
Otevřené otázky dále napověděly, že spousta respondentů v přírodě běhá, jezdí na kole 
nebo provozuje běžecké lyžování. 
Zjištěný poznatek: Více než 80 % všech respondentů vyhledává sportování v přírodě. 
 
Obrázek 11: Vyhodnocení odpovědi na otázku „Rád(a) sportuji v přírodě (běh, jízda na kole)“ 
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Z vyhodnocení páté otázky, která ve velké míře navazuje na otázku předchozí, 
je na první pohled zřejmá rozsáhlá četnost odpovědí u pozitivních variant výběru 
(obr. 12). Soupeření, motivaci a souboje s protivníky preferují spíše respondenti ze ZŠ 
ve Svratce, naopak v Herálci téměř polovina dotazovaných upřednostňuje sportování 
pro zábavu, nikoli soupeření. 
Zjištěný poznatek: Více než polovina žáků dává přednost sportovnímu soupeření před 
sportováním pro zábavu. 
 
Obrázek 12: Vyhodnocení odpovědi na otázku „Rád(a) sportuji, protože se chci překonávat“ 
Obrázek založený na odpovědích v pořadí šesté anketní otázky informuje o faktu, 
že většina respondentů raději sportuje ve dvou nebo více osobách (obr. 13). Důvodů 
jistě existuje více – preference kolektivní hry, soupeření s kamarády nebo jen prostá 
motivace výhry. Zejména herálecká děvčata, která ráda provozují break dance či street 
dance, často vyhledávají sparing partnera, aby mohlo docházet k neustálému zlepšování 
jejich tanečního stylu. 
Zjištěný poznatek: Při sportování se většina respondentů snaží najít sparing partnera. 
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Obrázek 13: Vyhodnocení odpovědi na otázku „Když si jdu zasportovat, hledám k sobě někoho 
dalšího, jsem rád(a) ve společnosti“ 
Konečné vyhodnocení představy popisující školní výuku bez tělesné výchovy přineslo 
překvapivé zjištění. Více než 30 % chlapců navštěvujících ZŠ městysu Herálec zatrhlo 
odpověď, že by s touto myšlenkou beze zbytku souhlasilo. Opět může existovat více 
variant této volby – sportovně neaktivní život, preference sledování PC nebo televize 
či nezáživné hodiny tělesné výchovy na dané škole. Naopak, přes 60 % svrateckých 
chlapců uvedlo, že si školu bez tělesné výchovy v žádném případě nedokážou představit 
(obr. 14). 
Zjištěný poznatek: Více než polovina žáků si nedokáže představit školní výuku 
bez tělesné výchovy. 
 
Obrázek 14: Vyhodnocení odpovědi na otázku „Školní výuku si dokážu představit bez tělesné 
výchovy“ 
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Výsledky další otázky naznačují, že žáci obou zkoumaných ZŠ tráví své přestávky 
aktivně, zpravidla prostřednictvím sportovních disciplín rozmístěných po školních 
chodbách (obr. 15). V případě Svratky se jedná konkrétně o stolní tenis, boxovací pytel, 
švihadla či stolní fotbal, v Herálci si přestávky zpestřují stolním tenisem, šplháním 
po závěsných lanech či letními soutěžemi na školním dvoře a hrami v bazénu 
s měkkými molitanovými míčky. 
Zjištěný poznatek: Respondenti se o přestávkách mezi vyučovacími hodinami často 
pohybují, snaží se je prožívat aktivně. 
 
Obrázek 15: Vyhodnocení odpovědi na otázku „O přestávkách většinou sedím v lavici, nechce se mi 
pohybovat“ 
Široká rozmanitost odpovědí v případě otázky týkající se účasti na mimoškolních 
sportovních aktivitách poukazuje na fakt, že ne každý jedinec sport ve volném čase 
vyhledává a aktivně se jím zabývá mimo školní prostory (obr. 16). Nechuť 
či nemožnost sportovat je opět nejvíce patrná v případě heráleckých chlapců 
a svrateckých děvčat, z nichž minimálně polovina nenavštěvuje tréninky žádného sportu 
či sportovního klubu. 
Zjištěný poznatek: Přestože se odpovědi na tuto otázku často rozcházejí, můžeme říci, 
že většině žáků pohyb ve škole nestačí a navštěvují nebo chtějí navštěvovat nějaké 
sportovní zařízení. 
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Obrázek 16: Vyhodnocení odpovědi na otázku „Pohyb ve škole mi nestačí, navštěvuji nebo chtěl(a) 
bych navštěvovat sportovní klub“ 
Podpora rodičů je zřejmě nejdůležitějším faktorem při vykonávání jakékoliv činnosti, 
výjimkou není ani oblast pohybu či sportu (obr. 17). Proto lze na základě hodnot 
přiloženého obrázku konstatovat, že rodiče chlapců z Herálce nejvíce podporují 
sportovní růst a aktivity svých dětí. Přesto, jak je již známo z předešlých obrázků, právě 
tato skupina chlapců vyhledává minimum pohybových aktivit, tudíž snaha jejich rodičů 
není naplněna. Na druhé straně lze zaznamenat sníženou motivaci pohybu v případě 
svrateckých děvčat, která (podle jejich slov) rodiče podporují pouze v minimální míře. 
Zjištěný poznatek: Většinu žáků rodiče podporují a nabádají k pohybu. 
 
Obrázek 17: Vyhodnocení odpovědi na otázku „Rodiče mě nabádají k pohybu“ 
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Jak bylo zmíněno v předchozí otázce, podpora a příklad rodičů jsou v současném světě 
pohybu a sportu velice důležité. Bohužel výsledné hodnoty (obr. 18) poslední otázky 
prováděné ankety přinášejí spíše negativní odpovědi, podle kterých rodiče s dětmi 
nesportují a nejdou jim příkladem. Jedinou světlou výjimku představují rodiče 
heráleckých děvčat, kteří se v téměř polovině případů svým ratolestem aktivně věnují.  
Zjištěný poznatek: Bohužel negativní zjištění – pouze s necelou třetinou dotazovaných 
rodiče aktivně sportují. Nestačí pouze žáky k pohybu nabádat, je nutné s nimi 
za sportem vyrazit a být jim příkladem a vzorem. 
 
Obrázek 18: Vyhodnocení odpovědi na otázku "Rodiče se mnou často sportují" 
Vyhodnocení otevřených otázek 
Vyplňovaný dotazník (příloha 1) obsahoval kromě již zmíněných uzavřených otázek 
také 3 otázky otevřené, týkající se zapojování do sportovních kroužků, místa jejich 
konání, případně zdravotních omezení respondentů, které žákům neumožňují aktivně 
sportovat. Jelikož se jednalo o otázky, u nichž nebyla možnost výběru, odpovědi byly 
opravdu velice různorodé, a proto je ke každé otázce připojen odpovídající obrázek, 
který stručně charakterizuje dosažené výsledky dotazníku.  
První dva obrázky znázorňují kroužky, které navštěvují svratečtí chlapci a zdejší 
děvčata. U chlapců můžeme pozorovat různorodou škálu vykonávaných sportů, 
ve kterých jsou nejpočetněji zastoupeny nedaleké fotbalové oddíly, místní sbor 
dobrovolných hasičů a skautský spolek (obr. 19). Největší počet respondentů se účastní 
tréninků ve fotbalovém klubu Svratka, k němuž se hlásí asi 80 % z dotazovaných hráčů, 
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přičemž zbytek dojíždí do fotbalových oddílů ve Svratouchu či ve Žďáře nad Sázavou. 
Příznivci fotbalu se scházejí dvakrát týdně v rámci oficiálních tréninků klubu, které jsou 
navíc každý víkend završeny fotbalovým utkáním s některým týmem z nedalekých 
vesnic, což pro hráče představuje dostatečnou motivaci. Jako druhou nejčastější 
odpověď vyplnili dotazovaní chlapci možnost žádný sport, z čehož vyplývá, že čtvrtina 
žáků nenavštěvuje ani jeden sportovní kroužek či oddíl. 
Do sportovních kroužků provozovaných v rámci ZŠ patří tanec vyučovaný 
kvalifikovanou cvičitelkou jednou týdně, ale také již uvedený fotbal či florbal v rámci 
hodin tělesné výchovy. Početnou škálu sportovních a zájmových činností 
navštěvovaných místními chlapci rozšiřuje Sbor dobrovolných hasičů Svratka, kterým 
přísluší společně se spolkem Skaut druhé místo v rámci organizovaných sportovních 
aktivit. I hasiči mají dvakrát týdně tréninkovou průpravu, která je v letních měsících 
doplněna o hasičské závody. Zbylé sportovní aktivity – kolo, běh, hokej či návštěvy 
posilovny žáci provozují sami či s kamarády jako volnočasovou činnost. 
Obrázek 19: Oblíbené sportovní kroužky chlapců ze ZŠ Svratka 
Co se týče děvčat, v otevřené otázce týkající se návštěvnosti sportovních kroužků 
vyhrála bezkonkurenčně odpověď žádný sport, kterou zvolila téměř polovina 
dotazovaných (obr. 20). To bohužel znamená, že každá druhá respondentka 
odpovídající na dotazník není zapojena v žádném sportovním a zájmovém kroužku, 
který by mimo vyučování navštěvovala. Nejpopulárnější činností se nakonec stal tanec 
pořádaný v rámci základní školy, jenž navštěvuje skoro čtvrtina žákyň. 
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Ve Svratce se najde i několik fotbalistek, které jsou stejně jako chlapci členkami 
místního fotbalového klubu, stejné procento děvčat se také účastní hasičských cvičení 
a závodů. V zimních měsících se některé žákyně rovněž zajímají o běžecké lyžování, 
které je zastřešeno svrateckým lyžařským oddílem vedeným odborně proškolenými 
trenéry. Několik děvčat se dokonce věnuje sjezdovému lyžování a orientačnímu běhu, 
za kterým však musí dojíždět do nedalekého Nového Města na Moravě.  
Obrázek 20: Oblíbené sportovní kroužky děvčat ze ZŠ Svratka 
Následující dva obrázky jsou spjaty se základní školou v Herálci. Stejně jako u děvčat 
ze ZŠ Svratka lze i u chlapců z tohoto městysu na prvním místě spatřit odpověď žádný 
sport, z čehož vyplývá, že buď na sportovní kroužky chodí z donucení, nedobrovolně, 
nebo žádný kroužek nenavštěvují (obr. 21). Více než čtvrtina dotazovaných absolvuje 
dvakrát týdně fotbalovou průpravu, která je organizována místním fotbalovým oddílem, 
několik jedinců je dokonce součástí fotbalového družstva ve Žďáře nad Sázavou. 
Jak jsme se již dočetli výše, v Herálci jsou pouze dva kroužky pořádané v rámci 
základní školy, konkrétně hodiny karate a tance, které obsadily další pozice zachycené 
ve výše přiloženém obrázku. Naopak kroužek běžeckého lyžování si organizují žáci 
sami bez pomoci zkušených odborníků – trenérů, jelikož v Herálci není provozován 
žádný lyžařský oddíl. Proto se zmiňovaní lyžaři domlouvají na trénincích a závodech 
pouze mezi sebou. Menšina žáků uvedla jako sport, který provozují, biatlon, za nímž 
musí dojíždět do Nového Města na Moravě. A poslední kroužek – tenis navštěvují žáci 
dobrovolně v rámci svého volného času. 
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Obrázek 21: Oblíbené sportovní kroužky chlapců ze ZŠ Herálec 
Jako svůj nejoblíbenější sportovní kroužek zvolila většina děvčat ze ZŠ Herálec tanec, 
který jednoznačně ovládl pořadí sportů v této zkoumané skupině (obr. 22). Více než 
50 % žákyň odpovědělo, že tanec milují, možná z toho důvodu, že patří mezi dva 
kroužky pořádané školou. Možnost žádný sport se tentokrát umístila „až“ na druhém 
místě před fotbalem, hasiči, běžeckým lyžováním a tenisem. 
  
Obrázek 22: Oblíbené sportovní kroužky děvčat ze ZŠ Herálec 
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Stejně jako ve Svratce se v popředí nacházejí obvyklé sporty – fotbal a sbor 
dobrovolných hasičů, jejichž pořadí je zachyceno v přiloženém obrázku. Na dalších 
místech se umístilo běžecké lyžování, jehož tréninky, probíhající zpravidla v nedalekém 
okolí, si jak již víme z předchozího odstavce, vedou sami žáci ZŠ, a tenis odehrávající 
se na tenisových kurtech poblíž základní školy. Z dotazníku rovněž vyplývá, 
že se všechny zmíněné kroužky pořádají přímo v Herálci, a žáci tudíž nemusí 
za sportovními aktivitami dojíždět do okolních měst. 
Poslední otázka, která byla součástí přiložené ankety, se respondentů dotazovala, 
zda netrpí nějakým zdravotním omezením. Ve většině případů zůstal řádek u zmiňované 
otázky nevyplněný, což buď znamená, že žáci žádnou civilizační chorobou netrpí, 
nebo o ní nevědí. Našlo se však pár jedinců, kteří daný řádek vyplnili, neboť jsou 
zřejmě sužováni nějakým zdravotním neduhem (tab. 3). 
Největší počet žáků trpí v dnešní době obvyklým typem nemoci – alergií. Existuje 
mnoho různých druhů alergie, mezi nejznámější patří potravinová, pylová nebo také 
alergie na roztoče. Tento druh onemocnění se může projevovat různými způsoby – 
zarudnutím očí, svěděním či ucpaným nosem.  
Druhým, velmi častým onemocněním je astma bronchiale, neboli onemocnění 
dýchacích cest postihující nejen malé děti, ale i dospělé, pro něž je charakteristické 
sípání, hvízdání či chrčení při dýchání. Další zdravotní omezení se u respondentů 
objevují pouze v omezené míře – jedná se o problémy s koleny, se srdcem či diabetes 
mellitus4, které uvedl vždy pouze jeden adolescent.  
Tabulka 3: Zdravotní omezení žáků 2. stupně vybraných ZŠ 
Zdravotní omezení Počet 
Alergie 22 
Astma bronchiale 18 
Problém s koleny 1 
Problém se srdcem 1 
Diabetes mellitus 1 
  
                                                 
4 Diabetes mellitus neboli cukrovka je onemocnění provázené zvýšenou hladinou cukru v krvi 
(hyperglykémií), která se projevuje častým nedostatkem energie 
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3.4 Monitorování týdenní pohybové aktivity prostřednictvím 
krokoměru 
Před samotným procesem monitorování byli náhodně vybraní žáci druhého stupně ZŠ 
seznámeni s obsluhou a fungováním krokoměrů. Každý zúčastněný dostal zapůjčený 
krokoměr s dvěma přednastavenými hodnotami – délkou kroku a hmotností, a prázdný 
záznamový arch, který po celou dobu monitorování vyplňoval příslušnými hodnotami 
a po jeho ukončení vrátil zpět ke zpracování. Délka kroku byla nastavena všem 
monitorovaným stejně – konkrétně odpovídala hodnotě 70 cm, což je délka průměrného 
kroku adolescenta. Hmotnost korespondovala s aktuální váhou každého účastníka. 
Krokoměr nosili všichni aktéři na svém boku po dobu sedmi dní, sundávali ho pouze 
na spaní a aktivity provozované ve vlhkém prostředí (sauna, bazén, sprcha). Každý 
respondent si v průběhu dne zapisoval veškeré požadované hodnoty z přístroje 
při jakýchkoliv změnách pohybové aktivity. Druhou stranu záznamového archu poté 
vyplňoval konkrétní pohybovou aktivitou (chůze, běh, kolo, manuální práce…) nebo 
inaktivitou (učení, sezení u televizních a počítačových obrazovek, ve škole, 
v dopravních prostředcích…) a časem zaokrouhleným na pět minut, který danou 
aktivitou strávil (minimálně však 10 minut).  
Výzkumu týdenní PA pomocí krokoměrů a následného zápisu dat do záznamového 
archu se zúčastnilo 20 studentů (10 dívek a 10 chlapců) navštěvujících ZŠ ve Svratce 
či v Herálci, pouze jeden respondent účast odmítl z důvodu déletrvající nemoci. Všichni 
účastníci výzkum úspěšně dokončili (kromě jednoho žáka a jedné žákyně, kteří 
v průběhu monitorování onemocněli), což mi poskytlo údaje vhodné pro vyhodnocení 
jejich týdenní pohybové aktivity, které obsahovaly počet kroků v jednotlivých dnech 
(víkendových a pracovních) a celkový počet kroků ušlých za týden.  
Záznamový arch byl vytvořen díky předloze z centra kinantropologického výzkumu 
pocházejícího z Fakulty tělesné kultury Univerzity Palackého v Olomouci (příloha 3). 
V archu můžeme najít stručné vysvětlení o používání a nošení přístroje a také podrobný 
návod, jak zapisovat data z krokoměru pro jednotlivé dny. Po nastudování návodu již 
každý ví, že do první tabulky se zapisují hodnoty z krokoměru (počet kroků), do druhé 
všechny aktivity prováděné během dne a do třetí veškeré formy pohybové inaktivity.  
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Respondenti používali pedometry řady Yamax SW-700, které se pro celotýdenní výzkum 
jeví jako nejvhodnější a opakovaně jako nejpřesnější při určování počtu kroků (Sigmund 
& Sigmundová, 2011). 
3.4.1 Výsledky monitorování v případě děvčat 
Tabulka 4, uvedená níže, zachycuje týdenní pohybovou aktivitu deseti děvčat, která 
se účastnila výzkumu a dobrovolně po celý týden nosila krokoměr na svém boku. 
Ze skript od Sigmunda & Sigmundové (2011) již z teoretické části víme, že minimální 
denní PA adolescentek je doporučena ve výši 11 000 kroků. Z výše uvedeného rovněž 
vyplývá, že minimální týdenní aktivita, kterou vyjadřuje poslední řádek přiložené 
tabulky, by se v případě děvčat měla zastavit přinejmenším na hodnotě 77 000 kroků, 
optimálně ji překročit. Při podrobnějším pohledu na tabulku 4 však můžeme 
konstatovat, že doporučenou hranici PA dokázali překročit pouze tři žákyně z deseti 
monitorovaných. Dalších šest děvčat zaznamenalo alespoň dostačující množství ušlých 
kroků, které je stanoveno na hodnotě 56 000 kroků za týden. 
Z tabulky rovněž plyne, že denní PA v jednotlivých dnech významně kolísá, což mohlo 
být způsobeno rozdílnou délkou vyučování, návštěvou tréninkových jednotek 
či rozdílnou PA během pracovních a víkendových dní. Největší rozdíly lze zaznamenat 
u respondentky 2, která během pracovních dní dané kritérium bezezbytku naplňovala, 
ovšem o víkendu klesla její PA na podprůměrných 2 430 a 1 181 kroků za den, 
což odpovídá omezenému pohybu po vlastním domě či zdravotní indispozicí, která však 
nebyla v záznamu uvedena.  
Nejmenší denní počet kroků je v případě dívek zaznamenán ve středu. Tato situace byla 
do jisté míry způsobena nejdelší školní výukou v průběhu týdne probíhající až do 15:25, 
ve které dokonce nebyla zahrnuta ani jedna hodina tělesné výchovy. Na první pohled 
rovněž zaujmou tři zapsané nuly respondentky 3 během 5. až 7. dne, které byly 
zapříčiněny jejím onemocněním během monitorování. 
Během víkendových dní, v tabulce vyznačených jako 6. a 7. den, měly žákyně více 
volného času, který mohly využít k nejrůznějším pohybovým aktivitám. Realita je však 
diametrálně odlišná. Ve většině případů je počet kroků menší nebo téměř totožný 
s počtem kroků v pracovních dnech, z čehož jednoznačně plyne skutečnost, že spousta 
děvčat svůj volný víkendový čas netráví aktivně, ba naopak. Našlo se však i pár 
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výjimek – konkrétně u respondentek 5, 7 a 9, jejichž PA je ve srovnání se školními dny 
výrazně vyšší. 
Z celkového hlediska můžeme za pozitivní zjištění považovat fakt, že průměrný počet kroků 
v pracovních dnech převyšuje téměř o 100 kroků doporučené denní minimum, které 
odpovídá 11 000 kroků za den. Naopak ve dnech víkendových je průměrný počet kroků 
oproti doporučené minimální hranici asi o 1 500 kroků nižší. 
Tabulka 4: Týdenní pohybová aktivita u dívek 
Jméno/den 1. den 2. den 3. den 4. den 5. den 6. den* 7. den* CELKEM 
Respondentka 1 12 521 12 134   8 549 10 644 11 754 10 945   8 075 74 622 
Respondentka 2 11 484 13 334 10 842 13 349 14 541   2 430   1 181 67 161 
Respondentka 3 14 863 11 520   3 442   7 450         0         0         0 37 275 
Respondentka 4 11 085   9 769   6 833 11 892 13 115   8 340 11 363 72 397 
Respondentka 5 14 097   9 890 10 985 13 703 11 622 14 683 11 562 86 542 
Respondentka 6 13 584 13 358   4 655 15 275 11 879   4 846 12 304 75 901 
Respondentka 7   9 682   8 990   3 999   8 899 10 498 11 908 10 977 64 953 
Respondentka 8 12 687 11 007 10 893   9 471 11 923 12 972   6 145 75 098 
Respondentka 9   9 862 11 510 10 230 11 294 12 810 13 047 10 877 79 630 
Respondentka 10 10 697 15 705   8 042 10 872 12 367 13 452 10 268 81 403 
Vysvětlivky: * víkendové dny (sobota, neděle) 
3.4.2 Výsledky monitorování v případě chlapců 
Také chlapci pojali monitorování PA prostřednictvím krokoměru velmi zodpovědně 
(tab. 5). V jejich případě byla v teoretické části určena minimální denní aktivita ve výši 
13 000 kroků, to znamená, že minimální týdenní PA odpovídá hodnotě 91 000 kroků. 
Zmíněné kritérium dokázalo překročit pět žáků, tedy přesná polovina ze všech 
monitorovaných, což lze označit za relativní úspěch. Další tři chlapci se k danému 
pohybovému doporučení sice přiblížili, ale zmiňované hranice nakonec nedosáhli. 
Hodnoty zbývajících dvou žáků lze bohužel označit za velice podprůměrné. 
Nejvyššího počtu ušlých kroků dosáhli se značným náskokem respondenti 1, který 
doporučenou hranici minimální týdenní PA překročil o více než 23 000 kroků. Tento 
žák rovněž do záznamového archu uvedl, že v úterý a ve čtvrtek (2. a 4. den) navštěvuje 
fotbalové tréninky a ve středu dobrovolně chodí běhat, což v tabulce způsobuje značný 
rozdíl oproti ostatním chlapcům. Ani v případě chlapců nedošlo každý den ke splnění 
předepsaného (navrženého) počtu kroků – největší rozdíl, konkrétně více než 11 000 
kroků, byl zaznamenán u respondenta 2.  
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V pracovních dnech byli žáci, co se týká počtu kroků, nejaktivnější v pátek, příčinou 
může být menší počet vyučovacích hodin nebo očekávání nadcházejícího víkendu. 
Velké množství kroků bylo zapsáno také v úterý a ve čtvrtek, možná z toho důvodu, 
že v těchto dnech se většina respondentů účastnila školní tělesné výchovy. Naopak 
ve středu byl naměřen nejmenší počet kroků z pracovních dní, což pravděpodobně 
způsobila dlouhá odpolední školní výuka, tedy stejný druh příčiny jako v případě děvčat. 
I přes očekávané velké rozdíly mezi pracovními a víkendovými dny lze z tabulky 5 
vyčíst skutečnost, že zmíněné diference byly ve skutečnosti pouze minimální. Výjimkou 
byli respondenti 4, 5, 8 a 9, kteří víkendových dní bezezbytku využili a pohybovali 
se mnohem více než ve školních dnech. PA dalších šesti respondentů však v rámci 
tohoto období nesplnila doporučená kritéria, průměrný počet kroků byl dokonce o více 
než 60 % nižší než během dní pracovních. Nejmenší počet kroků z pohledu celého 
týdne je tak v tabulce zaznamenán v sobotu. 
Celkové hodnocení PA chlapců bohužel negativně ovlivnil především nízký počet 
kroků v období víkendu, během něhož mají žáci zpravidla minimum školních 
povinností a větší časový prostor pro vykonávání svých vlastních koníčků. Nízké 
hodnoty PA symbolizují odmítavý postoj respondentů ke sportu a ostatním aktivitám, 
jelikož průměrný počet kroků o víkendu je zhruba o 500 kroků nižší, než je doporučená 
minimální hranice 13 000 kroků, v případě školních dní je nižší v průměru o 300 kroků. 
Tabulka 5: Týdenní pohybová aktivita u chlapců 
Jméno/den 1. den 2. den 3. den 4. den 5. den 6. den* 7. den* CELKEM 
Respondent 1 15 038 19 934 23 483 16 592 14 051 11 305 14 270 114 673 
Respondent 2 11 058 12 639 18 361 13 629 22 371 13 298 14 328 105 684 
Respondent 3   8 983 10 371   8 703 11 210 11 800   8 807 10 824   70 698 
Respondent 4   7 986 13 501   7 414 11 770 12 398 11 906 12 007   76 982 
Respondent 5 10 976 10 092   9 519 18 375 13 086 14 117 15 869   92 034 
Respondent 6 12 698 14 176 12 750 13 073 13 233 13 105 12 022   91 057 
Respondent 7 10 065 10 619   6 903 12 111 12 058   9 115 10 112   70 983 
Respondent 8 18 608 11 970 10 109 12 885   7 836 12 617 14 605   89 630 
Respondent 9 11 320 12 364 10 237   7 181 12 884 13 219 17 831   84 036 
Respondent 10 10 032 12 758 14 365 16 477 15 953   9 800 12 383   91 768 
Vysvětlivky: * víkendové dny (sobota, neděle) 
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4 VLASTNÍ NÁVRHY A ŘEŠENÍ  
Závěrečná kapitola bakalářské práce je věnována vlastním návrhům autora, jejichž 
cílem je zařadit pohybovou aktivitu do volného času žáků 2. stupně ZŠ vybraného 
regionu prostřednictvím projektu zaměřeného na podporu zdraví a pohybově aktivního 
životního stylu. V předchozí části práce byly nastíněny výsledky plynoucí z osobnostní 
ankety a monitorování pohybové aktivity žáků prostřednictvím krokoměru, z nichž 
vyplynul nízký výskyt respondentů v organizovaných kroužcích a komplexní nezájem 
dětí o dobrovolné pohybové aktivity. I tento fakt lze zřejmě považovat za důvod nízké 
motivace pedagogů vést jakýkoliv sportovní kroužek. 
Následující řádky této kapitoly se pokusí nastínit, jak řešit inaktivitu žáků 2. stupně ZŠ 
ve Svratce a v Herálci. Dalším bodem, který se pokusím podrobněji rozebrat, bude 
dlouhodobý problém s rostoucím počtem obézních dětí – velikou starostí nejen rodičů, 
ale i odborných lékařů. Při tvorbě návrhů a doporučení k provádění pohybové aktivity 
na podporu zdravého a pohybově aktivního životního stylu byl kladen důraz zejména 
na jednoduchost a srozumitelnost samotných návrhů, ale také na otázku aktuálního 
zdravotního stavu dítěte a jeho tělesné zdatnosti. 
4.1 Větší množství povinně volitelných sportovních předmětů na ZŠ 
Současnost ZŠ Svratka: Na základní škole převládají převážně kroužky vědomostní, 
přičemž nabídka sportovních a tělovýchovných aktivit je pouze omezená. 
Z charakteristiky školy vyšlo mimo jiné najevo, že na ZŠ ve Svratce fungují pouze dva 
kroužky zastřešené vedením školy, konkrétně se jedná o streat dance a break dance 
patřící do oblasti pohybových aktivit souvisejících s tancem. Z obrázků 19 a 20 
vyplývá, že taneční kroužky jsou velmi oblíbené zejména u děvčat, přesně naopak je 
tomu v případě chlapců, kde tanec obsazuje poslední příčky v rámci provedené ankety. 
Mezi další oblíbené kroužky můžeme zařadit fotbal provozovaný místním fotbalovým 
oddílem, florbal probíhající výlučně v rámci tělesné výchovy a hasičskou přípravu 
organizovanou zdejším hasičským sborem. Každou středu navíc pod dohledem 
pedagoga probíhá neorganizovaný otevřený kroužek, ve kterém si žáci mohou vypůjčit 
jakékoliv nářadí nebo zahrát libovolnou sportovní aktivitu. 
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Návrhy na zlepšení: Jelikož ZŠ ve Svratce nechybí hřiště ani malý stadion, otvírá 
se zde prostor pro zřízení atletického kroužku nebo cvičení zaměřeného na atletické 
disciplíny, které jsou všeobecně považovány za nejvšestrannější nástroj pohybového 
rozvoje mládeže. Pohybové aktivity jako běh, skok či hod nenutí děti ke specializaci, 
ale zároveň mohou být základem jednotlivých atletických disciplín a dovedností 
využitelných i v jiných sportech. 
Dva taneční kroužky probíhající na ZŠ v současnosti jsou naprosto dostačující pouze 
z dívčího pohledu, avšak kroužek, ve kterém by mohli zúročit svou nadbytečnou energii 
také chlapci, bohužel chybí. Poněvadž se v místě ZŠ nachází fotbalový klub, kroužek 
zaměřený na rozvoj fotbalových dovedností zřejmě nepřipadá v úvahu. Proto by dalším 
návrhem na zlepšení současné situace mohl být kroužek specializující se na bojové 
sporty a sebeobranu. Chlapci by v případě pravidelných návštěv bojového umění získali 
záruku komplexní sportovní průpravy, koordinace, obratnosti, rychlosti, postřehu 
a základních prvků sebeobrany. Rodiče by takto získané dovednosti a přípravu chlapců 
na budoucí profesi jistě náležitě ocenili.  
Poslední navrhovaný kroužek by mohl být pro obě pohlaví stejný je badminton, 
populární sport, který je nejen v případě dětí zárukou procvičení celého těla. Tento 
individuální raketový sport, který se díky své rychlosti již dlouhá léta řadí mezi divácky 
nejatraktivnější olympijské disciplíny, je u dětí velice oblíben i přes značné nároky 
na postřeh, vytrvalost a odpovídající kondici. 
Současnost ZŠ Herálec: Existuje nepsané pravidlo, které říká, že počet provozovaných 
sportovních a vědomostních kroužků by měl být přinejmenším podobný, optimálně 
shodný. Realita na ZŠ v Herálci je však bohužel zcela odlišná (stejně jako v případě 
ZŠ ve Svratce), jelikož zde převažují zejména kroužky vědomostní. Sportovně vedené 
činnosti můžeme zaznamenat pouze dvě – tanec a karate. 
Z obrázků 21 a 22 vyplývá, že tanec navštěvují nejen místní děvčata, jako je tomu 
ve Svratce, ale i chlapci, kteří tento druh pohybu rovněž s oblibou vyhledávají. Jinak 
je tomu v případě karate, jehož aktéři jsou zpravidla výhradně mužského pohlaví. Také 
v městysu Herálec mohou adolescenti každou středu využívat prostory tělocvičny 
k mimoškolním aktivitám, v jejichž rámci si mohou zahrát cokoliv, co uznají za vhodné, 
a rozvíjet tak své pohybové dovednosti a tělesnou zdatnost. 
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Návrhy na zlepšení: Vzhledem k výsledkům provedené analýzy pohybové aktivity 
žáků ZŠ v Herálci bych stejně jako v případě svratecké ZŠ navrhovala zřízení 
atletického kroužku nebo podobně zaměřeného cvičení, které by dětem umožnilo poznat 
a naučit se správnou techniku běhu, hodu či skoku do dálky, a tím dopomohlo 
ke zlepšení koordinace jejich pohybů. Dalším argumentem pro vytvoření zmíněného 
kroužku je také existence fungujícího projektu, který školám nabízí bezplatné zapůjčení 
sportovních pomůcek pro děti. Jelikož by takový projekt dětem dokázal poskytnout 
komplexní atletickou průpravu využitelnou i v jiných profesích, byla by obrovská škoda 
ho nevyužít. 
Jelikož hodiny karate navštěvují výhradně chlapci, bylo by vhodné nabídnout také 
děvčatům nějaký zajímavý kroužek. Řešením by mohlo být zajištění pravidelných 
cvičení zumby nebo aerobiku, poněvadž tyto kroužky jsou u děvčat po celém světě 
velice populární. V rámci aerobiku se děti na dynamické skladby naučí snadné 
a mnohdy velice působivé sestavy, při kterých dokážou zúročit svou během dne 
nahromaděnou energii, zároveň si zasportují a získají možnost účastnit se tanečních 
vystoupení a soutěží. Při hodině zumby si dokonce mnohdy ani neuvědomí, že cvičí, 
jelikož nemusí přemýšlet nad příliš složitými krokovými variacemi. 
Posledním navrhovaným doporučením sportovního volitelného kroužku je házená, 
krásný sport, který mohou hrát chlapci i dívky. Jelikož se jedná o přehlednou a zároveň 
velice rychlou hru s mnoha nastřílenými góly, může být i házená oblíbeným sportem. 
Během tréninků i zápasů, které se hrají se speciálním gumovým míčem, díky němuž 
nedochází k žádným vážnějším zraněním, se děti zdokonalují především v obratnosti, 
postřehu a celkové koordinaci.  
4.2 Komplexnější zapojení ZŠ do sportovních projektů 
ZŠ Svratka: Jak jsme se již dozvěděli výše, ZŠ ve Svratce má v současné době 
zpracovaný projekt do společenského programu Škola podporující zdraví, u něhož 
prozatím čeká na schválení o zařazení do projektu. Primárním cílem je snaha naučit 
děti, rodiče i učitele chovat se odpovědně ke zdraví svému i druhých a rozšířit tyto 
informace do povědomí okolí. 
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ZŠ Herálec: Základní škola v Herálci se rovněž účastní vybraného společenského 
projektu, tentokrát s názvem Zdravá strava do škol, jehož hlavním úkolem je zařadit 
zdravé potraviny do školních jídelen, kantýn a bufetů, a tím dosáhnout pozitivních změn 
ve stravovacích návycích dětí a mládeže. Projekt probíhá prostřednictvím vzdělávacích 
přednášek, během kterých je dětem zábavnou formou prezentováno, jak se zdravě 
stravovat, případně jak připravit nejrůznější zdravé pokrmy. 
Jak vyplývá z předcházejících odstavců, ani jedna ze zmíněných škol není zapojena 
do žádného projektu zaměřeného na sport či příbuzné aktivity. Proto bych oběma 
školám doporučila následující dva projekty: Odznak všestrannosti olympijských vítězů 
(OVOV) fungující od roku 2010, který byl vytvořen olympijskými vítězi v desetiboji 
Romanem Šebrlem a Robertem Změlíkem, a Sazka Olympijský víceboj probíhající 
po celý školní rok, jehož premiéra proběhla v září 2014 – jedná se o novinku zapojení 
dětí do pohybových aktivit. 
4.2.1 Odznak všestrannosti olympijských vítězů 
Odznak všestrannosti olympijských vítězů představuje komplexní program zaměřený 
nejen na žáky základních škol, ale i na jednotlivce, kteří by se daného projektu chtěli 
dobrovolně účastnit. Hlavním cílem projektu, jehož logo nalezneme na obrázku 23, 
je přispět ke zvýšení pohybové aktivity co největšího počtu chlapců a dívek, kterým 
poskytuje příležitost pro začátek jejich vlastní sportovní kariéry. Zapojení školáků 
do sportovních aktivit projektu OVOV a jejich motivace ke zlepšování vlastních výkonů 
přináší kromě zvyšování fyzické zdatnosti i pozitivní vliv na prevenci obezity 
a negativních sociálních jevů (záškoláctví, vandalismus, povalečství či dokonce násilí). 
Cílem vybraných disciplín je proto zajištění správného rozvoje bezproblémové 
koordinace rychlých pohybů, orientace v prostoru, bleskové startovací reakce, 
výbušnosti dolních končetin, dynamické síly rukou, běžecké rychlosti a houževnatosti:  
1) Běh na 60 m 
2) Skok do dálky z rozběhu 
3) Hod medicinbalem obouruč přes 
hlavu vzad 
4) Shyby na šikmé lavičce 
5) Skákání přes švihadlo 
6) Trojskok snožmo z místa 
7) Kliky 
8) Hod míčkem 
9) Běh na 1 000 m 
10) Driblink s basketbalovým míčem 
kolem dvou met 
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Za každou disciplínu jsou udělovány body dle bodovacích tabulek, které jsou 
pro všechny kategorie stejné. Celkový součet po absolvování všech disciplín poté slouží 
k porovnání dosažených výsledků s hodnotami žáků ostatních škol zapojených 
do projektu. Pro přehlednější evidenci vlastních výkonů byla vytvořena záznamová 
knížka, tzv. „Óvécko“, která obsahuje podrobné instrukce k plnění jednotlivých 
sportovních disciplín, jenž lze provádět rovněž v hodinách tělesné výchovy při využití 
rozličných cvičebních pomůcek – lavičky, žebřin, medicinbalu, švihadla, kriketového 
míčku, stopek, pásma či žíněnky. 
V případě zájmu jedince či školy stát se členem projektu OVOV a získat tzv. Óvécko 
se stačí pomocí webových stránek do programu zaregistrovat a poté zaplatit 
symbolickou částku 10 Kč. Zahajovací akt projektu s sebou zpravidla přináší možnost 
uspořádat motivační besedu s vybranou známou osobností, která je obvykle zakončena 
slavnostní autogramiádou. V rámci programu OVOV jsou poté uspořádány školní 
závody, z nichž ti nejzdatnější mohou postoupit do okresního, krajského, či dokonce 
celorepublikového kola (Odznak všestrannosti olympijských vítězů, 2014). 
4.2.2 Sazka Olympijský víceboj 
Druhý navrhovaný projekt s názvem Sazka Olympijský víceboj (obr. 24), který zažívá 
letošní školní rok premiéru, již dokázal rozhýbat téměř 320 000 žáků z více než 1 100 
škol. Hlavním cílem tohoto programu je snaha změnit alarmující statistiky, zaujmout 
mladé nesportovce a přivést je ke zdravému životnímu stylu, jelikož nedávné studie 
přinesly zjištění, že zatímco před dvaceti lety se děti hýbaly tři hodiny denně, nyní 
je to pouhých 45 minut. Zmíněné statistiky rovněž poukazují na skutečnost, že sportu 
se v České republice pravidelně věnuje pouze 28 % lidí, což lze považovat 
za přinejmenším alarmující zjištění.  
Obrázek 23: Logo projektu: Odznak všestrannosti olympijských vítězů 
(Zdroj: Odznak všestrannosti olympijských vítězů, 2014) 
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Do sportování s dětmi se v rámci programu společnosti Sazka zapojí slavní olympionici, 
jako jsou Vavřinec Hradílek, Veronika Vítková, Ondřej Bank či Martina Sáblíková. 
Každá škola si po zaregistrování zvolí svého garanta, nejlépe pedagoga tělesné 
výchovy, který bude mít na starosti povinnosti spojené s projektem spočívající 
v zapisování splněných disciplín do online záznamu na internetu. Ke každé z disciplín 
se navíc na stránkách projektu vztahuje příslušné instruktážní video a rady, které mohou 
pedagogům pomoci ke správné metodice jejich provedení a měření. Osm disciplín 
Olympijského víceboje zahrnuje: 
1) Ohebnost: Hluboký předklon 
2) Hbitost: T-běh 
3) Silová vytrvalost: Zkrácené sedy-lehy 
4) Rovnováha: Postoj čápa 
5) Rychlost: Sprint 60 m 
6) Běžecká vytrvalost: běh na 1 000 m  
7) Výbušnost: trojskok snožmo z místa 
8) Síla: Hod basketbalovým míčem 
V rámci projektu byl pro prvních 500 zaregistrovaných ZŠ připraven speciální bonus 
v podobě moderního startovacího vybavení, jenž mohou vyhrát rovněž školy označené 
jako nejpokrokovější, mající největší pozitivní rozdíl ve výkonech svých žáků na 
začátku a konci školního roku. Žáci, kteří každé pololetí splní v rámci tělesné výchovy 
všechny zmíněné disciplíny, navíc dostanou sportovní vysvědčení, na němž však 
nenaleznou známky, nýbrž sportovní analýzu svých silných a slabých stránek, možnost 
porovnání s vrstevníky a tipy na cvičení umožňující odstranit případné nedostatky. 
Rodiče a učitelé získají užitečné rady, jak s dětmi nadále pracovat, aby se zlepšovaly 
i v budoucnu. Obdrží také doporučení obsahující škálu vhodných sportovních aktivit 
a oddílů nacházejících se nedaleko jejich bydliště. Rodiče rovněž získají možnost 
porovnat výsledky svého dítěte s hodnotami českých olympioniků − ambasadorů 
projektu. Samotná základní škola realizací tohoto projektu získá zlatý, stříbrný, 
bronzový nebo pouze děkovný certifikát, jehož barva se odvíjí od aktivity školy 
v povinných a doplňkových disciplínách (Česko sportuje, 2014). 
Obrázek 24: Logo projektu: Sazka Olympijský víceboj 
(Zdroj: Česko sportuje, 2014) 
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4.3 Nižší počet kantýn a nápojových automatů na ZŠ 
Ke snižování pohybové aktivity a nezdravému životnímu stylu rovněž přispívá rostoucí 
počet školních kantýn, díky nimž rodiče ztrácí kontrolu nad stravovacím režimem svých 
dětí během školní výuky. V rámci přestávek si tak žáci mohou koupit párek v rohlíku, 
čokoládové sušenky nebo sladké cukrovinky, které nejsou příliš vhodné pro správný 
vývoj mladého lidského organismu. Dalším zbožím dostupným v nápojovém automatu 
mohou být zdraví škodlivé slazené nápoje, o jejichž vhodnosti také lze polemizovat.  
Ani dostupnost zdravé stravy, popřípadě ovoce a zeleniny, nelze ve školách hodnotit 
právě kladně, jelikož čerstvé ovoce a zelenina rozhodně nejsou zahrnuty v jídelníčku 
každý den. Velký důraz na vyváženou stravu je kladen zejména na ZŠ v Herálci, která 
je zapojena do projektu Zdravá strava do škol, během něhož je dětem zábavnou formou 
prezentováno, jak se ideálně stravovat, případně jak si připravit nejrůznější zdravé 
pokrmy. Ke správné životosprávě by však žáci měli být vedeni již z domova, čemuž 
rozhodně nepřispívá ani přibývající množství televizních reklam zacílených 
na propagaci nejrůznějších cukrovinek, slazených nápojů či řetězců s rychlým 
občerstvením. Naopak reklamy zaměřující se na zdravé a pro tělo prospěšné potraviny 
či pohybové aktivity dle mého názoru chybí. Jelikož kombinace nevhodného jídla 
a nízké pohybové aktivity může vést k nárůstu dětské obezity a rozvoji dalších 
civilizačních onemocnění, je nutné věnovat patřičnou pozornost i této otázce. 
Součástí obou zkoumaných základních škol je kantýna pronajímaná místním 
soukromníkům. Bohužel zdravá strava se v těchto školních bufetech objevuje pouze 
sporadicky, spíše převládají párky v rohlíku, čokoládové sušenky či dokonce 
brambůrky. Jako pozitivní lze vnímat alespoň skutečnost, že se v herálecké ZŠ začaly 
prodávat čerstvé celozrnné rohlíky a housky a připravovat čerstvé bagety, jejichž odbyt 
je v porovnání s párky v rohlíku nepoměrně vyšší. 
Typickým rysem současné doby je také nedostatek času rodičů a v některých případech 
rovněž jejich nezájem naučit děti správným stravovacím návykům. Děti proto považují 
za přirozené jíst stejné potraviny jako ostatní členové domácnosti, i když to pro 
ně v mnoha případech nemusí být právě vhodné. Dalším negativním rysem je rovněž 
skutečnost, že mnoho rodičů již dětem nepřipravuje svačiny, jako tomu bývalo dříve, 
namísto nichž děti dostanou kapesné, za které si koupí to, co samy uznají za vhodné. 
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4.4 Inspirace známými osobnostmi 
Možnost uspořádat besedu s vrcholovým sportovcem představuje pravděpodobně 
nejlepší akci načerpání inspirace pro participaci v libovolném sportu či kroužku, jelikož 
právě populární sportovci jsou obvykle hlavními vzory a idoly dětí a mládeže. Žáci tak 
mohou naživo vidět vybraného člena české reprezentace, kterého většinou sledují pouze 
z televizních či počítačových obrazovek.  
Návštěva známé sportovní osobnosti by mohla představovat zpestření běžného 
vyučovacího dne, během něhož by děti získaly možnost promluvit si se svým idolem 
v rámci motivační besedy, pořídit si s ním cennou fotografii či získat jeho autogram. 
Zmíněná událost by jistě symbolizovala nezapomenutelný zážitek nejen pro žáky, ale 
rovněž pro zdejší pedagogy a ostatní zaměstnance ZŠ. Pro některé žáky by také mohla 
být skvělou formou motivace pro začátek tvrdého a poctivého tréninku. 
Jestliže se jakéhokoliv žáka či žákyně zeptáte, zda zná nějakou známou sportovní 
osobnost, případně který sportovec je jeho idolem, jistě vám vyjmenuje přinejmenším 
tři své oblíbené české sportovce. Mezi nejpopulárnější v současné době bezesporu patří 
trojnásobná olympijská vítězka v rychlobruslení Martina Sáblíková, roztržitá 
medailistka z olympijských her Gabriela Soukalová nebo legenda nejen českého hokeje 
Jaromír Jágr. Jelikož se analyzované základní školy nacházejí přibližně 20 km od Žďáru 
nad Sázavou, odkud pochází právě rychlobruslařka Martina Sáblíková, jistě by 
nepředstavovalo velký problém pozvat tuto světově známou osobnost do místních škol 
společně s jejím trenérem Petrem Novákem, který dokonce pár let žil přímo ve Svratce.  
4.5 Svědomitá podpora rodičů 
Důsledná výchova dětí a mládeže vedoucí k jejich duševnímu a tělesnému rozvoji 
je úkolem nejen pedagogů, ale zejména rodičů, jelikož vytvoření kladného vztahu 
ke sportu, cvičení a pohybu je klíčem ke zdravému životnímu stylu každého z nás. 
Podpora rodičů je však zřejmě nejdůležitějším faktorem při vykonávání jakékoliv 
činnosti, výjimkou není ani oblast pohybu či sportu. V některých případech ovšem 
mohou nastat komplikace způsobené finanční stránkou rodiny, poněvadž značná část 
klubů vyžaduje pravidelné rodičovské příspěvky na svou činnost, dále je obvykle nutné 
nakoupit kvalitnější oblečení, obuv, případně speciální vybavení podle daného sportu.  
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Mezi sporty s minimálními náklady na vykonávání pohybové aktivity bezpochyby patří 
atletika, fotbal nebo volejbal, naopak mezi sporty vyžadující značnou finanční podporu 
od rodičů můžeme zařadit hokej, běžecké lyžování či golf. Ve většině sportů však stačí 
pokrýt počáteční vysoké náklady na pořízení sportovního vybavení, protože náklady 
na další působení v daném sportovním odvětví bývají pouze minimální. Některé rodiče 
rovněž odradí časová náročnost vykonávaných sportů, jelikož jejich ratolesti musí 
dojíždět na tréninky, zápasy, závody či turnaje. Rodičům by však neměl být lhostejný 
zdravý životní styl jejich dětí, naopak by měli obětovat část svého volného času 
a financí na zdravý sportovní rozvoj svých potomků.  
Rovněž v situacích, při nichž si rodiče nemohou jít ven zasportovat se svými dětmi, 
je žádoucí vymyslet alespoň živější formu fyzicky náročnější domácí hry. Jelikož 
spousta dětí miluje hru „Na schovávanou“, můžeme danou, zpravidla nudnou hru 
posunout na vyšší úroveň prostřednictvím nastříhaných barevných čtverečků 
rozmístěných po domě takovým způsobem, aby byla viditelná alespoň jejich část. Poté 
hra spočívá v prostém hledání barevných papírků v určitém časovém intervalu, přičemž 
vítězem se stává ten, kdo jich najde nejvíce. Další zábavnou pohybovou aktivitou může 
být hra „Kdo vydrží déle“ spočívající v provádění všeobecně známých cviků (dřepy, 
stoj na jedné noze, most), při níž vyhrává ten, kdo vydrží daný cvik provádět nejdelší 
dobu. Mezi další známé fyzicky náročnější hry patří „Molekuly“, „Čáp ztratil čepičku“, 
„Ututututů“, přičemž celou řadu dalších zábavných her lze jistě ve chvilce vymyslet.  
4.6 Rozšíření počtu hodin tělesné výchovy 
Nejvhodnějším prostředím pro vytvoření správného návyku k vykonávání pravidelné 
pohybové aktivity je samozřejmě ihned po rodině škola. Právě ve školních prostorách 
lze na velkou masu žáků působit prostřednictvím tělesné výchovy (TV) a vytvářet tak 
jejich pozitivní postoj k aktivnímu životnímu stylu. V současné době však o náplni 
hodin TV existují oprávněné obavy, neboť tento předmět v rámci pouze dvouhodinové 
týdenní dotace není zárukou dostatečné pohybové aktivity. Jelikož je tělesná výchova 
jediným školním předmětem, který má přímý dopad na zdraví mládeže, mělo by dojít 
k rozšíření zmíněné nedostatečné hodinové dotace. Úkolem učitelů by poté měla být 
snaha motivovat žáky ke hře fair-play, kamarádským vztahům a rovněž důraz 
na atletické a gymnastické pohybové aktivity podporující správné držení těla. 
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Řešením zmíněného problému by mohlo být rozšíření počtu hodin TV ze dvou na tři, 
o němž se z důvodu růstu dětské obezity v posledních letech neustále uvažuje. Žáci 
by sice museli kvůli navýšení počtu hodin zůstávat ve škole o hodinu déle, avšak vztah 
a lásku ke sportu si člověk musí vybudovat již v útlém dětství. Nejde však pouze 
o zvýšení počtu hodin TV, je nutné přidaný čas efektivně využít. Proto je vhodné 
rozšířit TV o nové činnosti, které by žáky dokázaly nadchnout a pomohly jim osvojit 
si větší množství sportovních dovedností – jízdu na kolečkových bruslích, kolech, 
koloběžkách atd. Jak se říká: „Co se v mládí naučíš, ve stáří jako když najdeš.“ 
Jak bylo uvedeno výše, vyvstává otázka, zda je tělesná výchova dostačující 
pro pohybovou aktivitu žáků. Jednou z možností, jak vyřešit tento problém, je zvýšení 
objemu pohybové aktivity během školního režimu – aktivní využití přestávek. Vhodnou 
náplní volných chvil mezi jednotlivými předměty mohou být činnosti, k nimž lze využít 
např. náčiní (šlapadla, chůdy, švihadla, skákací míč) nebo nářadí vhodně umístěné 
na školních chodbách (žebřiny, horolezecká stěna). 
Tělesná výchova, ale také jakákoliv jiná sportovní aktivita je pro žáky velice přínosná 
nejen po stránce pohybové činnosti, ale také díky příznivému dopadu na jejich imunitu, 
kterou mají oslabenou především ti žáci, již se řadí mezi méně pohybově aktivní. 
V současné době je však největším problémem hodin TV opakování nudných 
stereotypních činností, které jsou často doprovázené „šikanou“ spolužáků směrem 
k obéznějším dětem. A proto ti, kteří by tento předmět potřebovali nejvíce, ztrácejí 
motivaci cvičit, což se projevuje častou snahou vyhnout se hodinám TV, např. 
zapomenutím cvičebních úborů, přezůvek atd. I někteří rodiče dokonce vycházejí těmto 
dětem, navštěvujícím zejména 2. stupeň ZŠ, vstříc a omlouvají je z hodin TV. 
Dalším negativem současného stavu ZŠ je častý nezájem pedagogů účastnit 
se okresních soutěží v různých sportech. Téměř každá škola pořádá alespoň jednou 
za rok nějakou sportovní akci – ZŠ ve Svratce hostí atletický čtyřboj, ZŠ ve Žďáře 
nad Sázavou pořádá závody ve šplhu a turnaj v malé kopané, ZŠ v Novém Městě 
na Moravě organizuje okresní přespolní běh. Z tohoto výčtu, který rozhodně není úplný, 
vyplývá, že v okolí analyzovaných ZŠ probíhá velké množství sportovních akcí, 
na kterých je možné startovat a reprezentovat tak svou ZŠ. Účast na takové akci může 
žáky správně motivovat v rámci jejich pohybové aktivity v hodinách TV. 
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4.7 Podpora aktivní pohybové dopravy dětí a mládeže 
Další aktuální problém, nad kterým by se však neměly zamyslet pouze děti, ale zejména 
jejich rodiče, představuje otázka podpory aktivní pohybové dopravy. V současné době 
často rodiče svými auty vozí děti do školy, ze školy, na kroužky a další mimoškolní 
aktivity. Jedná se o nový trend, který sice usnadňuje a zrychluje možnosti všestranného 
rozvoje dětí (ZUŠ, sportovní kroužky, jazykové kurzy), ovšem zároveň vede děti 
k pohodlnosti a pasivitě v pohybových činnostech. To se podepisuje zejména na nižším 
počtu ušlých kroků v pracovních dnech oproti dnům víkendovým, během nichž nachodí 
děti v průměru o 1 500 kroků více. Také nesmíme zapomenout, že vysoká úroveň 
automobilové dopravy přímo i nepřímo ovlivňuje zdraví celé populace prostřednictvím 
dopravních nehod, znečištěného ovzduší a snižování úrovně pohybové aktivity. 
Podle Sigmunda & Sigmundové (2011) je minimální denní hranice počtu kroků u dívek 
2. stupně ZŠ 11 000 kroků a u chlapců stejného věku 13 000 kroků. Po přepočtu proto 
můžeme zjistit, že dívky by měly denně ujít zhruba 7,7 km a chlapci 9,1 km. Jedná 
se o pouhý odhad, který musí být brán s rezervou, jelikož do všech krokoměrů byla 
nastavena průměrná délka kroku 70 cm, kterou však nelze jednoznačně potvrdit. 
Pro podporu zdraví dětí ve věku 11 – 15 let je doporučováno minimálně 60 minut PA 
střední až vysoké intenzity denně (pohyb při transportu do školy, během TV, 
před/v průběhu/po zahájení výuky apod.). Zhruba 3 000 nachozených kroků odpovídá 
přibližně 15-ti minutám PA střední intenzity či 20-ti minutám svižnější chůze. 
Spoustu cest autem lze nahradit aktivním transportem, jenž může zahrnovat chůzi nebo 
jízdu na kole do školy a ze školy u dětí a do zaměstnání v případě jejich rodičů. 
Vzhledem ke skutečnosti, že v okolí Svratky a Herálce je snížena rychlost dopravy 
kvůli naplánované stavbě cyklostezek a cyklotras, budou mít v dohledné době žáci 
z vedlejších vesnic ideální podmínky pro aktivní transport a podporu pohybové aktivity. 
Nejen, že děti udělají něco pro své zdraví, ale také si budou moct díky aktivnímu 
transportu ušetřit své kapesné a zvýšit fyzickou kondici. 
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5 ZÁVĚR 
Hlavní cíl mé bakalářské práce představovala analýza pohybové aktivity žáků 2. stupně 
ZŠ ve Svratce a v Herálci a následná tvorba doporučení pohybových aktivit vhodných 
pro odstranění případných nedostatků. Z osobnostních anket a týdenního monitorování 
prostřednictvím krokoměru vyplynulo, že mezi hlavní důvody pohybové inaktivity žáků 
patří jejich neúčast ve sportovních kroužcích a problém jménem motivace. Snížení 
tělesné aktivity a nezdravé stravovací návyky vedou nejen v České republice, 
ale i v mnoha dalších zemích k vyššímu počtu obézních osob mezi mladými lidmi. 
I přes rostoucí úroveň zdravotnické péče se zdravotní stav dětí a mladistvých výrazně 
nezlepšuje, ba naopak nadále stoupá počet alergických a astmatických onemocnění 
či onemocnění nervového, pohybového a kardiovaskulárního systému. 
Závěry vyplývající z analýzy současného stavu jsem shrnula do dvou oblastí podle 
metod, které byly použity: 
 Osobnostní anketa 
Z odpovědí žáků na uzavřené otázky vyplynulo, že pohyb potřebují každý den, protože 
se při pohybových aktivitách cítí dobře a fyzickou aktivitu nepovažují za zbytečnost. 
Za zmínku dále stojí také negativní zjištění, které říká, že rodiče se svými ratolestmi 
sportují pouze v jedné třetině všech případů.  
Na základě výsledků otevřených otázek lze konstatovat, že mezi tři nejpreferovanější 
aktivity žáků a žákyň ZŠ ve Svratce a Herálci patří fotbalový, hasičský a taneční 
kroužek. Velké procento odpovědí bohužel obsadila také možnost, že žáci neprovozují 
žádný sport, případně k němu nemají kladný vztah. Absence žáků ve sportovních 
kroužcích může mít hned několik důvodů – menší počet zájmových aktivit 
ve zmíněných městech, chybějící volně přístupná víceúčelová hřiště, sportoviště či jiná 
sportovní zařízení. Motivaci k pohybové činnosti představují rovněž organizované 
sportovní akce, které by bylo možné navštěvovat společně s rodiči – turistické pochody 
po krásách Žďárských vrchů, koloběžkový závod, rodinné štafetové závody v běhu atd. 
Za další negativum lze považovat také skutečnost, že se v okolí bydliště žáků v 68 % 
odpovědí nenachází žádné sportoviště. 
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 Týdenní monitorování PA pomocí krokoměrů 
Z pramenů od Sigmunda & Sigmundové (2011) rovněž vyplynulo, že minimální 
doporučená denní hranice počtu kroků je u dívek 2. stupně ZŠ 11 000 kroků a u chlapců 
stejného věku 13 000 kroků. Z analyzovaného výzkumu rovněž vyplynulo, že: 
o průměrný počet kroků u děvčat je v pracovních dnech 11 100 kroků a ve dnech 
víkendových 9 500 kroků (tab. 4), 
o průměrný počet kroků u chlapců je v pracovních dnech téměř 12 700 kroků 
a ve dnech víkendových 12 500 kroků (tab. 5). 
Tato práce rovněž přinesla odpověď na výzkumnou otázku:  
Jak lze ovlivnit postoj žáků 2. stupně ZŠ k vykonávání sportovních pohybových aktivit? 
Změnit postoj žáků není za žádných okolností snadnou záležitostí, proto byly 
v závěrečné části práce doporučeny návrhy pohybových aktivit pro podporu zdraví dětí 
a mládeže, které by bylo možné realizovat v rámci hodin tělesné výchovy. Řešení 
by mohlo znamenat větší množství povinně volitelných sportovních předmětů na ZŠ 
nebo zapojení škol do sportovních projektů – Odznak všestrannosti olympijských 
vítězů, jehož registrace stojí pouze symbolickou částku 10 Kč, či Sazka Olympijský 
víceboj, který je zcela zdarma. Mezi další doporučení patří nižší počet kantýn 
a nápojových automatů na ZŠ, inspirace dětí prostřednictvím známých osobností, 
a zejména svědomitá podpora a správný příklad v podobě rodičů. Hlavní smysl 
veškerých navrhovaných doporučení, vyřčených v závěrečné kapitole, se týkal 
především zkvalitnění hodin tělesné výchovy vybraných ZŠ a doporučení vhodných pro 
zajištění pozitivního postoje mládeže k vykonávání sportovních pohybových aktivit. 
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I 
Příloha 1: Osobnostní anketa pro žáky ZŠ 
Podnikatelská fakulta VUT 
Management tělesné kultury 
ANKETA 
Ahoj, 
dostali jste do rukou dotazník, pomocí kterého bych chtěla zjistit, jaký máte vztah 
k pohybu. Na otázky neexistují dobré ani špatné odpovědi, proto odpovězte 
pravdivě. Anketa je anonymní – nemusíte se podepisovat. Výsledky budou využity 
v rámci mé bakalářské práce. 
Děkuji za spolupráci. 
 
Svoji odpověď prosím označte křížkem do čtverečku: 
1) Pohyb potřebuji každý den. 
□ určitě ANO □ spíše ANO □ spíše NE □ určitě NE 
2) Pohyb považuji za zbytečnost. 
□ určitě ANO □ spíše ANO □ spíše NE □ určitě NE 
3) Když nemám možnost se pohybovat, necítím se dobře. 
□ určitě ANO □ spíše ANO □ spíše NE □ určitě NE 
4) Rád(a) sportuji v přírodě (běh, jízda na kole). 
□ určitě ANO □ spíše ANO □ spíše NE □ určitě NE 
5) Rád(a) sportuji, protože se chci překonávat. 
□ určitě ANO □ spíše ANO □ spíše NE □ určitě NE 
6) Když si jdu zasportovat, hledám k sobě někoho dalšího, jsem rád(a) ve společnosti. 
□ určitě ANO □ spíše ANO □ spíše NE □ určitě NE 
7) Školní výuku si dokážu představit bez tělesné výchovy. 
□ určitě ANO □ spíše ANO □ spíše NE □ určitě NE 
  
II 
Podnikatelská fakulta VUT 
Management tělesné kultury 
 
8) O přestávkách většinou sedím v lavici, nechce se mi pohybovat. 
□ určitě ANO □ spíše ANO □ spíše NE □ určitě NE 
9) Pohyb ve škole mi nestačí, navštěvuji nebo chtěl(a) bych navštěvovat sportovní klub.  
□ určitě ANO □ spíše ANO □ spíše NE □ určitě NE 
10) Rodiče mě nabádají k pohybu.  
□ určitě ANO □ spíše ANO □ spíše NE □ určitě NE 
11) Rodiče se mnou často sportují. 
□ určitě ANO □ spíše ANO □ spíše NE □ určitě NE 
 
 
DOPLŇUJÍCÍ ÚDAJE 
 
Trpíš zdravotním omezením (cukrovka, bezlepková dieta, astma, alergie, …)? 
 
Ještě jednou děkuji za vaše odpovědi! 
  
Jsem: □ Dívka □ Chlapec 
Školu, kterou navštěvuji: □ Svratka  
 
□ Herálec 
V okolí bydliště mám sportoviště: □ ANO □ NE 
Rodiče aktivně sportují: 
V jaké jsi třídě:  
 
 
 
 
 
Vypiš, jaké sportovní kroužky navštěvuješ:  
 
A kde: 
 
□ ANO 
□ 6. třída 
□ 7. třída 
 
□ NE 
□ 8. třída 
□ 9. třída 
 
III 
Příloha 2: Záznamový arch pro krokoměry 
Záznam týdenní pohybové aktivity krokoměrem 
Podnikatelská fakulta VUT 
Management tělesné kultury 
 
Jméno 
……………………… 
Příjmení 
……………………… 
Výška 
……………………… 
 
Věk ………………… 
 
Datum zahájení – 
ukončení měření  
………………………
 
Jak zapisovat údaje z krokoměru 
Do kolonek v tabulce zapisujte v průběhu jednotlivých dní počty kroků z krokoměru. 
Přístroje nenulujte, v případě resetu pokračujte v zápisu. 
 
Organizovanou pohybovou aktivitu, rozumějte aktivitu pod vedením trenéra či učitele 
(trénink, tělesná výchova,…) 
 
Neorganizovaná pohybová aktivita je volně a bez pedagogického vedení prováděná 
pohybová aktivita, zpravidla ve volném čase. 
Nošení přístroje: Krokoměr upevněte na Váš pas na pravý bok. Nasaďte si jej ráno 
ihned po probuzení. Sundejte jej těsně před spaním. Během dne přístroj nesundávejte, 
pouze v případě sprchy, koupání či plavání. 
 
Den měření 1. den 2. den 3. den 4. den 5. den 6. den 7. den Poznámky 
Ráno – nasazení přístroje - 
počet kroků         
Příchod do školy – počet 
kroků         
Odchod ze školy – počet 
kroků         
Organizovaná PA 
 – zahájení – počet kroků         
– ukončení – počet kroků 
        
Neorganizovaná PA 
– zahájení – počet kroků         
– ukončení – počet kroků 
        
Večer – odložení přístroje – 
počet kroků         
  
IV 
Druh a intenzita všech prováděných pohybových aktivit včetně organizovaných 
Zaznamenávejte dobu (zaokrouhleně na 5 minut) všech pohybových aktivit, které jste 
prováděl/a déle než 10 min s krokoměrem. Fyzicky náročnou aktivitu (vysoká srdeční 
frekvence, zpocení, zadýchání,…) označte u záznamu minut znakem H (Hard). 
 
Pohybová aktivita 1. den 2. den 3. den 4. den 5. den 6. den 7. den 
Chůze (i turistika) 
       
Běh (jogging) 
       
Cvičení s hudbou (aerobic ap.) 
       
Tanec 
       
Gymnastika 
       
Kondiční cvičení, posilování 
       
Zdravotní cvičení (i ranní) 
       
Plavání 
       
Lyžování sjezdové 
       
Lyžování běh 
       
Bruslení (i kolečkové) 
       
Jízda na kole (i turistika) 
       
Fotbal, nohejbal 
       
Basketbal 
       
Volejbal 
       
Tenis 
       
Stolní tenis 
       
Florbal, hokej 
       
Úpoly (bojová umění, sebeobrana) 
       
Hasiči 
       
Domácí práce (uklízení, úpravy bytu) 
       
Jiné… 
       
 
Pohybová inaktivita 
Zaznamenejte dobu (zaokrouhleně na 5 minut) všech inaktivit, které jste v průběhu dne 
prováděl/a déle než 10 minut (stejné inaktivity sčítejte). 
 
Pohybová inaktivita 1. den 2. den 3. den 4. den 5. den 6. den 7. den 
Sezení (ležení) u televize               
Sezení (ležení) u počítače               
Sezení ve škole               
Sezení (ležení) při učení, hře, …               
Sezení (stání) při sport. a kulturních akcí               
Sezení (stání) v dopravních prostředcích               
 
 
V 
Příloha 3: Záznamový arch z centra kinantropologického výzkumu z Fakulty Tělesné výchovy 
z Olomouce 
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Příloha 4: Plakát navrhovaného programu – Sazka olympijský víceboj 
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